
 ةمدمملا

 .ءأارقلا نم ةينورتكلإلا لئاسرلاو تاباطخلا نم ديدعلا تيقلت ‹باتكلا اذهل لوألا رادصإلا ذنم

 ةيفيكب اضيأ ينوربخأ نكلو ‹حصنلا ضعبل مهبلطو باتكلا فيلأت ىلع يركشب نوريثكلا فتكي مل

 بطلا نأ تبثت ىتلا نيهاربلا ضعب مهصصق فيضت .باتكلاب ةروكذملا ةيبشعلا تافصولل مهمادختسا

 .قرطلا تائمب لعفلاب سانلا دعاس دق ىبشعلا

 نم ديزما لوصو مشعتأ ‹ةفلتخملا تاغللا نم ددع ىلإ باتكلا ةمجرت تمت نأ دعب «نآلاو

 ةحاتم ىه امك امامت ةلدايصلاو ءابطألل تامولعلا هذه ماتت تقولا رورمب امبرلو «ىلإ ةراسلا رابخألا

 ةيلديصلا داوملل ربكأ مهف نم ةدافتسالا ًاعيمج انناكمإب نأ يف كش ىندأ يدل سيل .يداعلا ئراقلل

 .ةيبشعلا

 نم فوخلا .يبشعلا بطلاب مامتهالا نم ةيلاحلا ةجوملا ءارو بابسألا نم ديدعلا كانه ‹ عبطلاب

 راثا اهل -ةلديصلا ملع ةماعد يهو- ةعنصلا ةيودألا نأ ملعن انلك .لماوعلا دحأ ةعنصملا ريقاقعلا

 فصن ةعجارم تمت ةدحاو ةينمز ةبقح لالخ يف .ةيبناج ضارعأ نم اهل ام اضيأ ملعن اننكلو .ةحضاو

 رصتخت) Food and Drug Administrai01 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ اهتزاجأ ىتلا ةيودألا

(FDAةعقوتملا ريغ ةيبناجلا اهضارعأ . 

 داوملا فالآ ىلع باشعألا لك يوتحت .ةيبشعلا ةيودألاب ديازتما مامتهالل رخآ ًاببس كانه نكلو

 امدنع امأ .ةيئايميكلا داوملا نم طيلخ ىلع لصحت كنإف «ىبشع ءاود رايتخاب موقت امدنعو « ةيئايميكلا

 هذهل تناك اذإ طقف كدعاست فوسف «ةيعانطصا ةلاعف ةدحاو ةدام ىلع يوتحي ًايلديص اراقع لوانتت

 دق يتلاو «ةيوناث ىرخأ لكاشم تجلاع املق اهنكلو .ًاميلس كصيخشت ناك اذإو «ةتبثم ةيلعاف ةداملا

 ۰ .اهنم ريثكلا كيدل دجوي

 لكاشم كيدل تناك وأ ائطاخ صيخشتلا ناك نإو ىتح ةيبشعلا ةفصولا كدعاستس «بلاغلا ف

 ةلواحم يف انايالخ نم ةيلخ لك لخاد ثدحت ةكرتشملا تالعافتلا نم فالآلاف .ةلص تاذ ىرخأ

 نزاوت لظ يف ءاقبلا ىلع كايالخ دعاستس ‹يبشعلا بطلا عم .ةيحص ةلاح لضفأ ىلع ظافحلل اهنم

 .يلاثم



 ءارضخلا ةيلديصلا

 ةمزاللا ةيئاذغلا رصانعلاب اندمت ىهف :ىرخأ ةقيرطب ىبشعلا بطلاو ةيتابنلا ةمعطألا دعاست

 ةحصل ةمزاللا ةيئاذغلا رصانعلا ريثک يف صقن نم اد انم ديدعلا نأ ثاحبألا ترهظأ .ةايحلل

 يف ةيعيبطلا ةيئاذغلا رصانعلا هذه نم ديدعلا ا ةرورض لكشت ال اهن مغر ‹ ةيلاثم

 .ةيلديصلا ريقاقعلا يف دجوت الو باشعألا

 نم رثكأ وأ دحاو لزع ىلإ ليمن اننإف «تاتابنلا نم ةيعانطصألا ةيلديصلا ريقاقعلا عنصن امدنع

 ‹لاثملا ليبس ىلع «ءالقابلا تابن .ةيبط تاردق نم هيوحي دق امو تابنلا يقاب عدنو ةلاعفلا داوم

 1-ل0pa ابود-لإ لثم ؛ ةيرحس دعت ريقاقع يف اهمادختساو اهجارختسا نكمي ريداقم ىلع يوتحي

 .نوسنكراب ضرم جالع يف مدختسي يذلا

 نكمي ةدحاو ةلاعف ةدام ىلع يوتحي راقع ىلع لوصحلاب يفتكنو تابنلا يقاب يقلن مل نكلو

 ةةاطلا نمردت نأ كلذ نس الدم لغ بحمل اعفلا ةكرشلا لبق نم جانا نرخ راك

 وقتس يتلا تاساردلا يه كلت .ًاعم اهلمع ةقيرط فشتكنو ةيتابنلا ةيئايميكلا داوملا لكل ةيدضاعتلا

 .ةيبطلا تاتابنلا نم ديدعلل ةيجالعلا صئاصخلا مهف ىلإ

 .يتلئاعلو يسفنل اهب يصوأ يتلا ةيودألا نأشب تاراسفتسا كانه ناك «ءارقلا تاباطخ نيب نم

 نم رثكأ نأ دجأ «قمعأ ة ةروصب رظنلابو .ةيبشعلا ةيودألا امئاد لوألا يرايخ نوکيس ‹ يعيبط لکشبو

 ضارغأل اهبلغأ لوانتأو «ةيتابن تاجالع لصألا يف يه ماظتناب اهلوانتأ يتلا يتاجالع نم ٥

 تاداضم اهلك ؛ ةيلديصلا ريقاقعلا نم ةتسد براقي ام تلوانت ‹ ماع رادم یلعو عقاولا ف .ةيئاقو

 .باشعأ ضحم يقابلاو «ةلؤملا يتبكرل باهتلا

 يلاوح ىلع ابيرقت يوتحي ذإ .سرقنلا نم ةياقولل سفّركلا روذب زكرم وأ سفركلا لوانتأ موي لك
 .تاباهتلالل ةداضملا تابكرملا نم ٠ ۲١

 موثلا لوانتأ .نولوقلا ماروأب صاخ يضرم خيرات يتلئاع ىدل دجوي ثيح .اضيأ موثلا لوانتأ

 يزاهج معدأ ‹ ببسلا سفنلو .حشرلاو دربلا تالزن نم ةياقولا يف دعاسي هنأ امک نارا نم ةياقولل

 کلا ادن يعانمل

 ءاتاتسوربلا روهدت نم ءاطبإلاو ةياقولل يراشنملا طْيِمَْبلا ةراتخللا ىرخألا ىباشعأ نيب نمو

 يننأ امك .دبكلا فئاظو روهدت نم ةياقولل ت ا م ااا جارحألا بئعو

 ال) رمياهزلأ ءاد مدقت ئطبت اضيأ امبرو ةركاذلا روهدت عنم يف دعاست يهف ؛اضيأ ةكنجلا مدختسأ

 .(ءیشلا ضعب رذح یننکلو هب یتباصإ نأشب تامالع دجوتا



 ةمدقملا

 ةبشعو «ةبيصعلا تاقوألا يف ءاخرتسالا ىلع ىندعاسيل ءًانايحأ هواك لفلف ًاضيأ مدختسأ

 يعانملا زاهجلا معد «ىرخألا اهعفانم نيب نمو .بائتكالا ينيقتو يجازم معدت يك انحوي سيدقلا

 ك دِ TS e كاثه .ةياهنلا فو

 ‹ةيلاتلا تافصولا ينو .باتكلا اذه يف يليصفتلا اهفصو دجت -اهريغو- باشعألا هذه لك

 ىلإ a كعوو ةيساسحلا نم دب .ةدیدع ةيحص لکاشم جلاعتو باشعألا هذه یقت ةت فیک ملعتتس

 امبر نكلو ا اهجاتحت نل ‹بلغألا ف .ةيريمخلا تايرطفلا یودعو ديعاجتلاو ا تاء ءوتنلا

 .ءاودک همادختسا لضفت اهي ءءارقلا نم ديدعلا لعف امك ‹ررقت دق

 تاتابنلا عم لمعلا نم ةديدع بقح ةصالخ وه باتكلا اذه نإف «لوألا رادصإلا يف تحملأ امكو

 نمو «اكيراتسوك ىتح نيصلا نمو ‹تاتابنلا یصقت نم ةديدع تاونسو ملاعلا ءاحنأ یتش ف ةيبطلا

 .نوزامألا ىصاقأ ىلإ اينيجريف لالت نمو «اينافلسنب یتح وریب

 يئاصخأك ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو حلاصل تلمع « نيثالثلاو سمخلا ىتنهم تاونس بلغأل
 ينعت يتلاو « ةيثارتلا باشعألا يف ريبخ انأ «ةينقتلا ةيحانلا نم .ةيبطلا تاتابنلا يف صصختم باشعأ

 ءانثأ .ةفلتخللا تاراضحلا ف ءاودو ماعطک تاتابنلا مادختسا ۀيفيك ر تمق دق ينأ هطاسبب

 يأ ةيعانطصألا ةيلديصلا ريقاقعلا اهعم دجت ملة ةيضرم تالاح جلاعت ةيبط ًاباشعأ تدهاش ‹ يلمع

| ) 

 اهريضحت ةيفيكو باشعألا ىلع روثعلا لوح حئاصن دجتس «باتكلا اذه نم لوألا ءزجلا يف

 ‹ةيصخشلا يج كلذ دمتعي و لوح دجتس

 EL ف دجوت

 .ةيحصلا لكاشملا وأ ضارمألا هاجت اهتيلعاف بسحب باشعألا بيترتب تمق « ىناثلا ءزجلا ف

 هابتنالا كيلع ‹ ةليدبلا تانصرلر ا 9 تاقرو ةثالث اهمامأ ةدشب اهب ىصوأ ىتلا باشعألا

 نأ نكمملا نم ناک عبطلاب ةدحاو ةقرو وأ rls ناتقرو اهراوجب دج وي ىتلا كلل



 ءارضخلا ةيلديصلا

 ةيلديصلا هناونع باتک يف رجش قاروأ مادختسا نأ تیأر ینکلو ‹ىرخأ زومر يأ وأ ا مدختسأ

 صوصخب ةيصخشلا تاربخلاو ءارآلا ضعب حرطب باتكلا اذه لالخ تمق دق يننأ ا

 ةا الرهن اتخ يتأت ةربخلا نإ ثيحو .ةيعيبطلا تاجالعلاو ةيبطلا تاتابنلا عم يبراجت

 .باتكلا ةياهن يف “تاتابنلا بح يف رمع“ قحلم ىلع علطت نأ ئراقلا يزيزع لما ينإف

 .“ءارضخلا ةيلديصلا" نم رادصإلا اذهب بحرنلف ءًّالوأ نكلو







 ءارصخلا ةيلديصلا ىلا لوخدلا

 ىنعم ملعت له .عإا “بشع” ةملك ىنعم ملعت كنأ لمتحملا نمف «باتكلا اذه رقت كنأ املاط

 .كلذك تسيل اهنأ عقاولا نكل «فيرعتلا ةلهس "بشع" ةملك ودبت دق ؟اقح ةملكلا هذه

 لولحب هروذج ىتح تومي يبشخ ريغ تابن هنأ وه بشع ةملكل يكيسالكلا يتابنلا فيرعتلا

 ةصاخ «فيرعتلا اذه اوعضو نيذلا مه ةدرابلا قطانملا يف باشعألا ءاملع نأ حضاولا نم .ءاتشلا لصف

 قطانم رثكأ ىدحإ «ةريطملا نوزامألا تاباغ يف باشعأ دجوت ال «فيرعتلا اذه بسحو .ابوروأ لامشب

 .ءاتش دجوي ال ذإ «باشعألاب اهانغو يتابنلا ىوتحملا ثيح نم ًاعونت ملاعلا

 رورعزلاو ةكنجلا كلذ يف امب تاريجشلاو ةيبشخلا راجشألا اضيأ ىكيسالكلا فيرعتلا دعبتسي

 لضفي مهضعب نأ يف ببسلا وه كلذو .ابوروأ ف ا ةيبطلا باشعألا رثكأ نم نانثا امهو ‹يربلا

 .باشعألا بناج ىلإ تاريجشلاو راجشألا لمشي ثيح “تاتابنلا” حلطصم

 .عفان تابن يأ فصول مدختست بشع ةملك نأ سانلا ضعب ربتعي «لمشأ فیرعت مادختساب

 يتلا كلت ىتح «ةعفان دعت ىرخأب وأ ةروصب ءارضخلا تاتابنلا لك نأ فيرعتلا اذه يف ةريبكلا ةلكشلا

 ثيح «يئوضلا ليثمتلا ةيلمعب موقت ءارضخلا تاتابنلا لك اعات 9و اط مدختست الو لکت ال

 دعت اذهبو a هسفنتن يذلا e جرختو ءا او نوبركلا ديسكأ يناثو سمشلا َءوض مدختست

 .ةعفان اهلك

 وأ ایبشخ نگي دق .يبط تابن يأ نع ريبعتلل ةطاسببو بشع ةملك مدختسأ «باتكلا اذه ينو

 ‹ةيلزنم لباوت وأ اخ اخوا «لزنملا ف عرزي وأ ا ‹ ةيئاوتسا وأ ةدراب قطانم نم ؛يبشخ ريغ

 ءازجأو روذجلاو راجشألا تاءاحل نم ديدعلاف «نوللا رضخأ نوكي نإ ىتح بجي الو .ناك ًايأ وأ

 عاونأ نم ديدعلا كانهو .باتكلا اذه اهلمشي كلذلو ءارضخ تسيل اهنكلو ةيبط صاوخ اهل تاتابنلا

 .باتكلا اذه يف اهركذ متي نأ نم رثكأ قحتستو ءارضخ تسيلو ةيبط صاوخ اهل بارغلا شع رطف

 ءارصخلا ةيلديصلا ېدجن

 لقألا ىلع ‹ملاعلا ىوتسم ىلع ةيحص ةياعر لضفأ ىلع نولصحي مهنأ نييكيرمألا بلغأ دقتعي

 ءابطألا حم قمعب لماعت صخش يأ نكلو .رارمتساب نويموكحلا ةحلا ءاربخو ءابطألا هلوقي ام اذه

 همامأ لازي ال لضفألاف «لضفألا يه ةياعرلا كلت تناك ول هنأ كردي ةحصلا ىلع نيمأتلا تاكرش وأ

۷ 



 ءارضخلا ةيلديصلا ىلإ كليلد

 نم لضفأ ءابطألا اهفصي ىتلا ةيلديصلا ريقاقعلا نأب نييكيرمألا بلغأ دقتعي .هيلإ لصن ىتح ريثكلا
 يف تأدب ةروصلا هذه نأ De ؛ نییکی تاو ءابطألا نم ليلقلا اهملعي ىتلا ةيبشعلا تاجالعلا

 ةيبط باشعأ حاجن ًايصخش تدهاشو اماع ٠١ ةدل ةيبطلا باشعألا يف يصصخت تسرام دقل
 ( .ةيلديصلا ريقاقعلا اهعم حلفت مل تالاح جالع يف

 ةيودألا تاكرش نأ وه ةدحتملا تايالولا يف ةيجالعلا باشعألا مادختسا راشتنا مدع يف ببسلاو

 قيرط نع لاومألا بسكت تاكرشلا هذهف .اهجاتنإ تازايتما ىلع لصحت وأ اهركتحت نأ عيطتست ال

 اهل لجست مث نمو ‹ايئایميک ةزيمتم حبصتل الیلق اهتجلاعم مث باشعألا نم ةلاعفلا ةداما جارختسا

 رعس نم ريثكب ىلعأ راعسأب نينطاوملل عابتو ارج اسا ال حرطتو جاتنإ تازايتماو عارتخا ةءارب

 .يلصألا يبشعلا اهردصم

 ھچ .O ® ۶ء

 هديج تاجالع باسع آلا
 ةوقلا ثيح نم زيمتملا يئايميكلا اهراقع قوفت ةمئاد ةفصب ةيودألا تاكرش يعدت « عبطلاب

 نوکي ام ةداع ةقيقحلا ينو .ةوقلاب قلعتي امیف مهعم قفن قفتأس .ةيبشعلا رداصملا ىلع نامألاو صصختلاو

 .ىبشعلا هردصم مادختسا دنع رهظت ال ةيبناج اضارعأ ببسي هنأ ةجردل ةوقلا ديدش راقعلا

 ‹«تاساردلا ضعب يف .ةقيقحلا زواجي كلذف «ماع لكشب لضفأ ةيلديصلا ريقاقعلا نوك امأ
 تانرديهنميادلا راقع ىلع قوفت «لاثملا ليبس ىلع «لخلا .لضفأ جئاتن ةيبشعلا تاجتنما ترهظأ

(Dramamine juolslysJl) Dimenhydrinateىكرحلا راودلل يئاقو جالعك ىلديصلا . 

 رابتخال ثاحبألا نم ديزملا ىلإ ةجاح ىف اننإ لوقأ لب «ةئيس ةيلديصلا ريقاقعلا نإ لوقأ ال
 تصلخ دقو .لضفأ امهيأ يردن الغ كلذ ثدحي ىتحو .ةيلديصلا ريقاقعلا لباقم يف ةيبطلا باشعألا

 اهتاجالعب ءارضخلا ةيلديصلا .ءاود لضفأ ىلع ةرورضلاب نولصحي ال نييكيرمألا نأ جاتنتساب كلذ نم

 عم ةيلديصلا ريقاقعلا نم صخرأو ةنماو ةيلاعق تاذ ‹تالاحلا نم ريثك يف e تتبئأ ةيبشعلا

 .لقأ ا ضارعأ

 تانالعإ اهل تجورو ءابطألا اهحرط ىتلا قفألا ةقيض تاضارتفالا زواجتن نأ وه انفده نإ

 ةقيرطب ركفن نأ بجي .ءاودلا دامتعال ةيموكحلا ةيكيرمألا ةموظنملا اهتقدصو ةيودألا تاكرش ضورعو



 الوأ نامألا

 رضخألا نوللا ةوقو ةعور يف ركفن «ةيودألا تاكرش اهب ركفت ىتلا ةعشجلا ةيداملا كلت فلاخت

 .ءاودلاو نيجسكألاو ةقاطلاب هدميو انبكوك معطي يذلا نوللا كلذ : ليفورولكلل

 طمن نم اهب لصتي امو ءارضخلا ةيلديصلا امأ « ةيداصتقالا يحاونلا اھکرحت ةيودألا تاکرش

 ا ايحنو بكوكلا اذه ىلع انلوح ام لكب طبترن اننأبو « ةئيبلاب انتقالع اهكرحتف يتايح

 الو نامألا

 كمادختسا نم ديفتست ىكلو .تايبلسلا نم ولخي ال يبشعلا بطلا نأب فرتعي نم لوأ نوكأس

 يتلا باشعألا يف قوثولا كيلع «كلذ دعب .ةيساسألا تامولعملا ضعب ىلإ جاتحتس «باشعألل

 بجي ثيح «يديلقتلا بطلا نع انه رمألا فلتخي ال .هريشتست دق صصختم يأ ينو اهمدختست

 .هلوانتت يذلا ءاودلا يفو بيبطلا يف قوثولا كيلع

 لقأ ةلاعفلا داوملا ثيح يديلقتلا بطلا نم ًانمأ رثكأ ىبشعلا بطلا «ةماع ةدعاقكو كلذ مغر

 ۰ .فخأ ةيبناجلا ضارعألاو ازيكرت

 كنأ مهفت نأ ا .باشعألا بط ءادختسا دنع كيلع ابجاو رذحلا لازی ال نکلو

 .كسفن ةيامحل اهمادختسا كنكمي ىتلا تاسايسلا نم ددع كانه .یطخت دق

 ةيوه نم امامت ادكأتم نكت مل نإ .بسانلا بشعن بشعلا ىلع كلوصح نم دكأت «ءيش لك لبقو ًالوأ

 نم باشعألا نوطقتلي نيذلا كئلوأ ىلع صاخ لكشب مالكلا اذه قبطني عبطلاب .هلوانتت الف «بشعلا

 اوفرعتي مل مهنأ درجمل الإ ء ءيشل ال ةريطخو ةماس تاتابن لوانتل سانلا ضعب ضرعت دقو .ةيربلا

 لتاقلا .هولوانت مهنأ اودقتعا ام ريغ ابشع اولوانت يلاتلابو «هنوديري يذلا بشعلا ىلع ةحيحص ةروصب

 .يربلا ضيبألا رزجلا وأ يربلا سنودقبلا هبشي يذلا ماسلا ناركوشلا تابن وه يديلقتلا

 ھه

 باسعألا ملاع
 نم لقأ صيحمت مت ءايئايميك ةنيابتم ايلع ةيتابن ةليصف فلأ ٠١١ يلاوح دجوت امنيب

 1٠١

 ةليصف ٠٠٠ ۰-۲٠٠۰٠ فرعي دق ارهام باشعأ ريبخ نإ .ةيمسلاو ةيبطلا هتانوكم صوصخب اهنم



 ءا ارضخلا ةيلديصلا ىلإ كليلد

 .ئدتبملا لبق نم عبطلابو «رهاملا ريبخلا لبق نم دراو ءاطخأ باكترا لامتحا نأ اذه ىنعي .رثكأ ال

 ' ضعبل كفاشتكأا كشهدي .B8[«uم Ridge لابج نم باشعألا عجب موقت امنيبو هنأ ثدحب دقو

 اينيجريف تابن الإ وه ام موعزملا جنسنجلا نأ حضتي ‹ قيقدلا صحفلابو «دعب اميفو .يربلا جنسنجلا

 :ةلتملا
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 لمحا ءانحأ اهنيبنجتت باشعأ
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 ءاسنلا بيبط ةراشتسا دعب الإ لمحلا ةرتف ءانتأ باشعأ ةيأ لوانت مدع كيلع بجي «ةماع ةدعاقك
 .ةدالولاو

 ريبخ حصنيو .ضاهجإلا رطخل كضرعت دق يتلا باشعألا ضعب كانهف .كلذل هيجو ببس كانه
 ثانإلا ىلع باشعألا رثأ لوانتي يذلا ۲۲ع Rمماs هf 1عةاiہو باتک فلؤم «لوس بید باشعألا
 ,تروجملا .رعرعلا .ناوحقألا .ةراكسكلا .سيرابربلا روذج ءاحل :ةيلاتلا باشعألا بنجتب ءلماوحلا ٠
 ءةايحلا ةرجش «ءافشلا ةشيشح «بونجلا بشخ ءانسلا «نجيفلا «توريكوبلا ءءاملا عنعن

 مسللبلا ىرثمك :ةقباسلا ةمئاقلا ىلإ ليلقلا فيضأ فوسلو .ةديج ةحيصن اهنإ .نيتتنسفألا
 ًارخؤمو .يلبجلا عانعنلا ویام حافت .سيتبيهلا ءايدنانريهلا «ةينيصلا ةكئالملا ةشيشح ءليفرسلا ٍ
 ببس يأ دجأ مل يننأ دْيَب ءانحوي سيدقلا ةبشعو ةيردخألا هاجت قلقلا ضعب رعشتسأ تأدب ۶

 .قلقلا اذه ىلإ وعدي يقطنم

 .لكاشم ببسي دق ريثكلا لوانت نكلو ءىذأ يأ ببسي نل ةيحصلا تاوارضخلا هذه نم ليلقلا لوانتف .سنودقبلاو سفركلا لوح راثملا بخصلل يعاد اضيأ دجأ ال ٠
 هيمسي ام تاساردلا ىدحإ ترهظأ دقف .نييفاكلا كالهتسا نم يللقت نأ اضيأ بجي

 لداعت ةليلق ةيمك ىتح ."نينجلا دقفو لمحلا ءانثأ نييفاكلا لوانت نيب ةقيثولا ةقالعلا" نوثحابلا
 ضرعتلا رطخ فعاضت دق -ةوهقلا نم نييوك ىلإ بوك ىوتحم- ًايموي نييفاكلا نم مجم ١

 يبرشت الو ءينخدت ال :لمحلا نأشب ىرخألا تاريذحتلا ضعب كيلإ .قبس امل ةفاضإ
 دعب الإ ةيبط ةفصو نود عابت يتلا ةيودألا كلذ يف امب ةيودأ ةيأ يلوانتت ال ىرخأ ةرمو .تايلوحكلا

 .كبيبط ةراشتسا
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 نأ دجأ ًايصخش انأو .اضيأ نوئطخي ةلدايصلاو ءابطألا ؛مهدحو باشعألا ءاربخ ىطخي ال
 ريقاقعلا راطخأب قلعتي اميفو .ءابطألا بلغأ ةراشتسا نم انمأ رثكأ قوثوم باشعأ ريبخ ةراشتسا
 .اهل ةبحاصملا تارشنلا ةءارقب مق ةيلديصلا



 الوأ نامألا

 ريياعلا قفاوت يتلا كلت ةصاخ < ٠ عيبلا ضرغأل ةأبعلا ةيبشعلا تاجتنلا ةيهام صخب اميفو

 ءايسايق ةدمتعملا باشعألا تاصلختسم 6 یتح .اهتاقصلمب قوئولا كنكمي « ةيئايميكلا ةيسايقلا

۰۵ 0 ‰ ‰ 

 بسحلا رالادل هددلا
 ام ثدح اذإو .ناكمألا ردق هرثأ ةفرعم ةلواحمب كيصوأ ‹ هلوانتت يذلا بشعلا عون ناک ایآ

 حئاصنلا نم ديزما كيلإ ‹قبس ال ةفاضإ .ةقث ةقث لحم اريبخ رشتساو ناک اأ هلوانت نع علقأف ‹ هعق وتت ال

 . ىبشعلا جالعلل مدختسم يأ اهجاتحي ىتلا

 ضرلا صيخشت مهناكمإب نأ ةركف مهيلع رطيست باشعألا يسووهم ضعب .صيخشتلا نم دكأت

 عجشأ ال .بيبطلا یوس هسرامی الو هتاذب مئاق نف صيخشتلا نكلو .يبشعلا هجالع رايتخا ىلإ ةفاضإ

 .كتاذ صيخشتب كمايق

a as 
 o ا

 ءًامهنم جیزم وأ ‹باشعأ وأ ‹ ةيودأ : بسانملا جالعلا لوح بيبطلا لاؤس اهنيح كذكمي ‹« صيخشتلاب

 ماعطلا ىلع زيكرتلاب نوموقي دق ءابطألا ضعب .ةايحلا طمنل ليدعت وأ ‹ ةضايرلل ةلوازم وأ ءام ماعط وأ

 .تالاحلا ضعب يف ةيودألا نم رثكأ ةايحلا طمنو

2 › 
 ةيعانص تناک هيعيبط ةيودالا ل لک نات ةعانق يل .ةيبناجلا
e e 

 ف ایئایمیک العافت فدهتسی ا  aتالعافت ثدحت عبطلاب  eاهل ةقالع ال

 ضعبلاو انوا نوكي تالعافتلا هذه ضعب .ةيبناج اضارعأ ًاحالطصا یمست نأ نکمی ‹ضرلا لصأب

 ىلوألا ةرملل ديدج بشع يأ لوانتت امدنع ًاديج كسفنل هابتنالا كيلع كلذل .بوغرم ريغ (

 الثم باصت نأك ءام بشعل كمادختسا ةجيتن بوغرم ریغ یبناج ریثأتل تضرعتو ثدح ول

 .بشعلا مادختسا نع فقوتلا وأ ‹ةعرجلا ضفخب كيلع ‹ عادصلا وأ «ءيقلا يف ةبغرلا وأ ةللغزلاب

 .همادختسا نع 2a ‹باشعألا دحأ مادختسا ءارج نم كعوتب ترعش اذإ .كدسجل تصنأ

 ةرمو ر نکو ا برجت دبدج بشعل ا دقف الا ةقلعتم لکاشم نم

۱۱ 



 ءارضخلا ةيلديصلا ىلإ كليلد

 ةراشتساب مقو بشعلا لوانت نع فقوتف «ةيدايتعا ريغ ضارعأ ةيأب ترعش اذإ .كدسجل تصنأ ىرخأ

 ماعط وأ ديدج بشعل كلوانت نم هباش ام وأ ةقيقد ٠ لالخ سفقنتلا يف ةبوعص ةيأب ترعش اذإ

 ىتكاليفانأ ةيساسح لعافت نم ىناعت نوكت دقف «ئراوطلا مقرب اروف لصتاف ءام راقع وأ ام
acticاAnaphy.بجي امك جلاعي مل ام ةافولا ىلإ يدؤي دقو «ةدح ةيساسحلا تالعافت دشا نم وهو . 

 ةبرجت نم كبهرأ نأ ىثيدح نم دصقأ الو «ةردان باشعألل ةيتكالفانألا ةيساسحلا تالعافت

 .ةعقوتملا راطخألا مّهفتو ارذح نك طقف .ةديدجلا ءايشألا

 ةقيرطب ماعطلا عم وأ ضعب عم اهضعب ًانايحأ «ةيلديصلا ريقاقعلا لعافتت دق .تالعافتلل هبتنا
 نك .بناجلا اذه لمهت باشعألا بتك نم اريثك نأ مغر «باشعألا ىلع قبطني هسفن ءيشلا .ةيبلس
 تالخادتلا لظت . یلدیص راقع بناج كا ابشع كلوانت دذع وأ بشع نم رثكأل كلوانت دنع رذحلا مناد

 .ىلديصلا وأ كبيبط ةراشتساب مقف ءاهدحأ يف تهبتشا اذإو .لامتحالا ةدراو ةيبلسلا

 ىتلاو بائتكالل ةداضملا ريقاقعلا :اهل هابتنالا كيلع بجي ىتلا ةيئاودلا تالخادتلا دحأ كاه

 .ةمعطألا كلت بنجت بجي 1401 كيطاعت لاح .ةريثك ىرخأ

 اذل «زيديسكوأ نيمأ ونوملا ميزنإل ةطبثم ربتعت ”"انحوي سيدقلا ةبشع“” بائتكالل ةداضملا ةتبنلا (

 كبيبط رشتساف ‹«مظتنم لكشب انحوي سيدقلا ةبشع لوانتت تنك اذإ .هتاذ ةمعطألا رذح اهيلع قبطني

 .اهبنجت بجاولا ةمعطألا صوصخب كلهتسملل ةيودأ لیلد حجار وأ ا وأ

 .اهنوذفنيو باشعألا ءاربخو ءابطألا حئاصن ا نوعمتسي سائلا نم ديدعلا .لاصتالا تاونق حتفا

 جالعل ةم ابوبخ بيلا كل صيف لافلا ليبس ىلع كلا ءارج نم لكاشم دخت ال ةداغ
 .ةئدهملا ةيرطعلا تويزلا نم طيلخ عم شارفلل باهذلا لبق ئفاد مامحب باشعألا ريبخ كيصويو قرألا

 .باوصلا نع كدعبي دق ةيحصلا تاراشتسالا طرف ناف «ةاهطلا ةرثك ماعطلا دسفي امك «نکلو

 «بائتكالا العل 1401 زيديسكوأ نيمأ ونوم ميزنإل ًاطبثم كل فصو دق كبيبط نأ الثم ضرتفا
 . ةيبلس ااا يناعتو كتاجايتحا زواجتت دق اهدنع .انحوي سيدقلا ةبشع باشعألا ریبخ كل فصوو

 ريبخ كاصوأو « ةيبلقلا تامزألا نم ةياقولل ايموي نيربسأ صرق فصنب كاصوأ دق كبيبط نأ ضرفنل وأ
 .دنك ياش) ةحطسلا ةريطلغلا وأ فاصفصلا ءاحل نم عونصم ايموي ياش بوك برشب باشعألا

۱۲ 



 اهتعارزو باشعألا ءارش

 .كتجاح قوفي طلجتلل داضم رثأ ىلإ مث نمو ةلاعفلا ةداملا نم ةطرفم تاعرجل

لکكب ملع ىلع هعم لماعتت يذلا باشعألا ريبخو كبيبط نأ دکأت ‹ ةيلاكشإلا كلت بنجتت بنجتت يکلو
 

 .ةفولأم ريغ ةمعطأ ةيأو ةيودأ نم هلوانتت ام

 ھ» چ« ھه ۶ء ھ

 اهيعاررو باسعألا ءارس

 تامولعلا كدعاست فوسف «فخت ال ؟أدبت نيأ نم فرعت ال كنكلو ‹باشعألا بطب متهت له

 باشعألا مادختساب تمق وأ رامضملا اذه ف 2 لوا طحت دس کک ءاوس ا اذهب 4

 .اهجالعو ةنيعم ضارمأ نم ةياقولل اهمدختست باشعألا يأ باتكلا نم ىناثلا ءزجلا كل نيبيس

 .اهيلع لصحت فيك فرعت نأ كيلع بجي «ىوألا ةرملل باشعألا مادختسا يف أدبت نأ لبق نكلو

 كنكمي .باتكلا اذه يف اهشقانن فوس باشعألا ىلع لوصحلل ةقيرط نم رثكأ دجوت ‹ عقاولا يف

 .كسفنب اهضعب ةجلاعمو داصحو ۀعارز ديرت دق نکلو ‹ريثكلا ءارش

 ةعارز ةعتمو بيردتلا دقتفت اهعابتاب نكلو ءانايحأ ةنمآو ةلهسو ةعيرس ةقيرط باشعألا ءارش

 كلت فرعت كلعلف «يلثم كنأ ولو «ةعارزلا قشعأ انأ .ىتابنلا كجالع دادعإو ةجلاعمو داصحو ةياعرو

 .هفلخ ىعستو كبساني ام فرعت نأ وه مهي ام نكلو .ةعتما

  ةيسابقلا ةيجالعلا باشعألا ءار

 وأ تا اا نم ةيسايقلا ةيبشعلا تاجتنلاب فرعي ام ءارشب موقت نأ امامت لوبقملا نم

 نم اهعم حبصأ يتلا ةجردلل ةدرطم ةيبعش تاجتنملا كلت بستكت عقاولا يفو .باشعألا تالحم

 .ةيلحملا تايلديصلا يف اهنم ريثكلا دجت نأ ناكمب لهسلا

 ددحم ىندآ یوتسم رفاوت نامضل الیلق هتجلاعم تمت دق يبشعلا جتنما نأ ينعت "ةيسايق" ةملك

 كنكمي يتلا تاجتنملا ىلعأ ىه ةيسايقلا تاجتنملا هذه .ةيسيئرلا ةلاعفلا داولا نم رثكأ وأ ةدحاو نم

 افر



 ءارضخلا ةيلديصلا ىلإ كليلد

 ٤ هدجت دق يذلا ىعيبطلا عونتلا ةريبك هجردب ضوعي ةيسايق اهنوک .ةدوجلا ثیيح نم اهءارش

 صوصخب كش يأ لیزیو -نزولل اقفو هتریاعم یرجتو ةيعوأو ةينأ ف رفاوتملا عونلا- ةلماكلا باشعألا

 .اهيلع لصحت ىتلا ةلاعفلا ةداملا ةيمك امامت ملعت اذكهو ؛ ةيبشعلا تارضحتسلا

 لقأ لظت اهنأ ديب .ةلماكلا باشعألا ةفلكت نم ىلعأ ةيسايقلا باشعألا ةفلكت نإف «فسألل نكل
 ىلع ارداق تلز الف اذل .ةلاحلا سفن جلاعت يتلا ةيبطلا ريقاقعلا نم طسوتملا يف تارم رشعب ةفلكت
 ٠ .ىبشعلا بطلا هاجت كقيرط يف ًامدق ىضلا

 ؛اهتيلاعف تلق ءاهنيزخت ةرتف تلاط املك هنإ ذإ ءام دح ىلإ ةيسايقلا تاصلختسملا فلتخت
 .اهتاذ ةلكشملا ىناعت اضيأ ةيلديصلا ريقاقعلا نكل

 نإ .ةيبشعلا تاجتنملا هيف عابت ناكم يأ ىف ةيسايقلا ةيبشعلا تاصلختسملا دجت نأ لهسلا نم
 .قصللا ىلع ًاروكذم كلذ دجت فوسف «ًايسايق ىبشعلا جتنا ناك اذإف .اهنع لسف «ةضورعم نكت مل

 تاقصلملا هب كربخجت ل ا
 ماتحي بشعلا نأ كلذ .جتنملا صوصخب ريثكلا ةيبشعلا تارضحتسملا تاقصلم ركذت ال «فسألل

 هصاوخ ركذ جتنملل ىنستي يكل «راقعك هدامتعال ۲04 ةيكي يرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ ةقفاوم ىلإ
 نأ ةئيهلل اوتبثي يکل يکيرمأ رالود نويلم ٠٠١ قافنإ باشعألا يجتنم ىلع بجي .ةيجالعلاو ةيبطلا
 يتلا يه ىربكلا ةيودألا تاكرش طقف « عبطلابو .يبط ءاودك دمتعي يك يفكي امب لاعفو نمآ بشعلا
 دحأل نكمي ال تابن ةيلاعف تابثإل نييالملا كلت قفني نأ لقاعل نكمي لهو «دوقنلا نم مكلا اذه كلمت

 ( ؟هجاتنإ ركتحي نأ

 «ةيبناجلا راثآلا ميضوتل ةيبشعلا تاجتنملا ىلع تاقصال عضو نم نوعنصملا عنمي ءًاضيأ هيلعو
 نودبو .ةيبط صاوخ ىلإ ريشت تامولعملا كلت نأ ىرت ۴24 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ نأ كلذ

 ( .تامولعملا نم ريبك ردق نم نيمورحم نوكلهتسملا لظي ةحضاو تاقصلم
 مادختسا لجأل اهجاتحت يتلا تامولعلاب كدادمإ وه باتكلا اذه ضا رغأ دحأ نإف « عبطلابو

 تامولعملا ركذب ۴0۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ حمست نأ ىنمتأ «كلذ عمو .باشعألل لاعفو نما
 لاح تامولعلا كلت ىلع لصحي نأ صخش يأ ىلع بجي .هتاقصلم ىلع جتنملا صوصخب ةميقلا
 ةليوط ةرتفل ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ ىلع اطوغض ىبانلا نم فاك ددع سرام ول ینمتأ .ایبشع ءاود هئارش
 .كلهتسملا لجأ نم ةميق تاقصلم اهيلع ةيسايق ًاباشعأ يرتشن نأ ام موي يف انعطتسا اميرف «يفكي امب
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 مل اذإ) ةيسايقلا اهتاجتنم ءارشب حصنأ يتلا ادج ةمهملا ةيبطلا باشعألا نم ةعومجم كيلإ

 .(ةكنجلا ءانثتساب ؛لماكلا بشعلا مادختسا كنكمي «ىسايقلا جتنملا ءارش نم ببس يأل نكمتت

 .شودخلاو حورجلاو تامدكلا جالعل مهرمك هئارشب مق :ه١٥1ك »سا١ نويرذآلا

 .ةدعملا ةئدهتل ياشك همادختسا نكميو ئدهمك هتغبص مدختست :٤هصهوزا# جًنوُبابلا

 .ضارمألا ةمواقل يعانملا زاهجلا روذجلاو روهزلا طشنت :Eءط4۰4٣1 ةيكبدرلا

 نأ ةياغلل بعصي «اميق ا ةرهزلا هذه بوبح جتنت : Evening primrose ةي رَدْخألا

 ةزكرم ةراصع ىلإ اهقاروأ جلاعت نأ بجي ةقالمع ةرجش نم بشعلا یتأی : Ginkgo ةكنجلا

 .ةيبط ةدئاف اذ حبصيل

 ىلإ لصت ىتح لقألا ىلع تاونس ه تابنلا اذهل ةيبطلا روذجلا قرغتست : 6i8 جنسنجلا

 .ديقعتلا غلاب ارمأ كسفنب هتجلاعمو هتعارز دعتو .جضنلا لماك

 يهو بلقلا لكاشم جالع يف ديفت ومنلا ةئيطب ةريجشلا هذه :83س؛ط١0۲ يربلا روُرْعْرلا

 ( .بيبط فارشإ تحت الإ مدختسي الأ بجی ریثأتلا يوق جالع

 .ةيئاوتسألا تاباغلا يف طقف ومنيو فيفخو نمآ ئدهم بشعلا اذه : K4 ۷a 4۷2 هواك لفلف

 هذه) ىنطوم يف لقألا ىلع هتعارز ةياغلل بعصت ‹حرقلل داضم بشع : 110٣٤١ سوسلا قرع

 ( .(حاجنلاب هدوهج للكت ملو سوسلا قرع ةعارز ةرم نم رثكأ برج صخش اهب كربخي ةقيقحلا

 .ةلؤم ةيلمع كسفنب هداصح لعجت ةداحلا هقاروأ كاوشأ نإ :ا اطالع بّيَعكلا

 نكسم بكرم ىلع يوتحيو ةيئاوتسالا ءاوجألا يف ومني تابن ۸R: 4۵ معمم۴۲ رمحألا لفلفلا

 | .ةيسايق تاجتنم ةروص ف رهظي ام اریثک يذلاو -۳3مء11٥21 نيسياسباكلا- ملألل

 عئار رهطم وهو «ةدحتملا تايالولا بلاغ يف ومني ال ىئاوتسا تابن ٠۵۲۳۴۴: ةبقاعتملا ءاقلبلا
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e ® ۶ ھه 

 هلماكلا باسع ألا ءارس

 غلبت يتلا يباشعأ ةعرزم نم ًايودي اهطاقتلاب موقأ ثيح اريثك ةلماكلا باشعألا مدختسأ
 ياشك اهمادختسا بناجبو .دناليريمب نوتلوف يف اماع ٠١ ذنم نطقأ ثيح ةندفأ ٦ يلاوح اهتحاسم
 .تابورشلاو ةمعطألا ىلإ اهتفاضاب اريك موقأ امك اهرصعب شا موقأ «(نخاس بورشم)

 ةمعطألا رجاتم نم ريثك يوتحت .ةلماكلا باشعألا ىلع لوصحلل ةعارزلاب موقت نأ ايرورض سيل
 .ةديهز راعسأب عابتو ةففجملا ةلماكلا باشعألا نم ةريبك تايمك ىلع باشعألا تالحمو «ةيحصلا

 نم ًادبأ دكأتلا كنكمي ال «ةلماكلا باشعألا ةعارز وأ ءارشب تمق ءاوسف بيع دجوي كلذ مغر
 ةنراقم ةلماكلا باشعألا بيعت ىتلا ةيساسألا ةجيتنلا ىه كلت .ةلاعفلا داوملا نم اهاوتحم ىوتسم

 .ةيلديصلا ريقاقعلاو ةيسايقلا تاصلختسلاب

 ةبرجتلا ةصرف كل حيتي ةلماكلا باشعألل كمادختسا نأ «يرظن ةهجو بسح «قرشملا بناجلا

 دونهلا هب لفتحا املاط يذلا عونلا نم ةيحور ةطبار ءوشن ىلإ كلذ يدؤي .تابنلا فلأت نأو

 .ىل ةبسنلاب ًامئاد كلذك تناك دقو ةيجالع ةردق ةيحورلا ةلصلا هذهل نأ دقتعأ .نويكيرمألا

 ؟نامألا نع اذام نکلو

 اذإو .ةريبك تاعرج يف ىتح ةنمآ باتكلا اذه يف ةروكذملا ةيبطلا باشعألا بلغأ «قلقت ال

 يف كلذب كربخأ فوسف «ام ةيحص ةلكشم جالع ءانثأ وأ نيعم بشع هاجت رذحلا ضعب مازتلا تدرأ

 نمو .نامألا أدبمب ةقيقح لِخَي ال ةلماكلا باشعألا مادختسا نإف ءاذل .باتكلا لخاد بسانملا ناكلا
 يأ «ةيفاك ةجردب الاعف نوكي ال دق ءام ةيمكب ةلماكلا باشعألا ضعب مادختسا نأ ةمهملا ءايشألا

 .ةوجرملا ةيجالعلا ةجيتنلا قيقحتل « ةلاعفلا ةداملا نم فاک ردق ىلع يوتحي ل

 عودللا لماع

 :بابسأ ةدع كانه ؟ةلماكلا باشعألا ةيلاعف نم دكأتلا اننكمي ال اذال

 ىلع .ةيلاعفلاو ةوقلا ثيح نم ًاينيج فلتخت دق دحاولا بشعلا نم ةددعتم لئاصف .تانيجلا

 تابن يف دجوت ةلاعف ةدام ىهو ”S« ع١3۲٣ نيرانوجناسلا تايوتسم فلتخت دق «لاثملا ليبس

 ىلا تافالتخالا لصت دقو .ىنيجلا بيكرتلا فالتخا بسح ‹فاعضأ ١ رادقمب ‹رهطملا هيومدلا

 .رتعزلا تابن نم ةدحاو ةليصف ءاضعأ نيب فاعضألا فالاآ تارشع امبرو فاعضألا فالآ
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 طيحتو ةريقف ةبرت يف ومنت يتلا تاتابنلاف .ماع لكشب تابنلا ةحصو ةوق يف رثؤت .ومنلا فورظ

لم فورظ يقو ةينغ ةبرت يف تمن يتلا تاتابنلا ةيلاعف يف نوكت ال دق ةبعص ةيئيب فورظ اهب
 نم) ةمئا

 تابكرملا نم ربكأ ردق ىلع يوتحت تام ةداع ةبعصلا فورطظلا ف تمن ىتلا كلت نأ ‹ةشهدلل ريثما

 ۰ .(ةيبطلا

 ريغو جضانلا خوخلا نيب ةراصعلاو سململاو قاذملا فالتخا يف ركف .داصحلا قرطو تيقوت

 اهتايح ةرود ءانثأ ةلاعفلا داوملا زيكرت فلتخي نكلو «ةهكافلا لعفت امك باشعألا جضنت ال .جضانلا

 ىلع اهومن ىلع ماوعأ ٠ رورم لبق جنسنجلا روذج داصح بجي ال «ةيلاثم ةيلاعفلو .اريبك افالتخا

 روذجلا يوتحت ال دق اهدنع .ةيدام ضارغأل داصحلا يف نوعرسي نيعرازملا ضعب نكلو «لقألا

 .ةلاعفلا داوملا نم ةيلاثملا تايوتسملا ىلع ةرورضلاب

 جزاطلا عانعنلا نيب فالتخالا يف ركف طقف .ةنتف رثكألا يه ةجزاطلا باشعألا .فيفجتلا

 ينعي امم «ىوقألا يه ةجزاطلا قاروألا ةحئار نكلو ‹عانعنلا ةحئارو قاذم هل امهالكف

 بشعلا كلذ اهدنع دقفي ءام بشع مشب تمق ىتم .يبطلا اهتيز نم ربكأ تایمک ىلع يوتحت

 ىلع تدنتسا يتلا ةيرطعلا تائيزجلا يف دجوت ةيويحلاو ةوقلا كلت نإ ذإ «هتيويحو هتوق نم

 ۰ .دبألل دقفت «تائيزجلا كلت تابنلا رداغت نأ درجمب .كفنأ لخاد مشلا تالبقتسم

 باشعألا ءاربخ عانتقا ءارو ببسلا وه كلذو « ةليوط تارتفل ةجزاط باشعألا لظت ال « عبطلاب

 نكلو .روهش ةدعل ةلوهسب اهنيزخت نكمي ثيح «ةيبطلا تافصولا يف ةففجملا باشعألا مادختساب

 دقفت يتلا لماوعلا كلت «ةرارحلاو نيجسكألاو ءوضلاف ؛ هتيلاعف تلق «بشعلا نيزخت ةرتف تلاط املك

 ةينآ يف اهنيزختب باشعألا ءاربخ بلغأ يصوي كلذل .تقولا يضمب اهرثأ دادزي هتيويح بشعلا

 ةرتف نم اريثك ليطي ديجلا نيزختلا نإ .ةرارحلل اهضيرعت مدع عم ءوضلل ةذفنم ريغو قلغلا ةمكحم

 ةخالقلا

 يف هؤارش يه بشعلل ةيبطلا ةيلاعفلاب ظافتحالا نم دكأتلل ةقيرط لضفأ ‹ماع لكشب .ةئبعتلا

 .هباش ام وأ ماع ةدمل ةيلاعفلاب ظافتحالا متي ثيح .ةينيرسيلج ةصالخ وأ ةيلوحك ةغبص ةئيه

 اهتيامح َرجَت مل ام تالوسبك وأ قوحسم وأ ياش ةئيه ىلع ةدعملا باشعألا ىلع هتاذ لاحلا قبطني ال

 .ةرارحلاو نيجسكألاو ءوضلا رثأب فلتلل ةضرع رثكأ يهف ؛ةدسكأ تاداضم مادختساب
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ve « +e ¢ ھ لباوتلا ضعب ةفاضإ 
 نم ديدعلا كانه «ةيسايق تائيه يف وأ ةلماك اهؤارش كنكمي يتلا باشعألا نم ديدعلل ةفاضإ

 لفلفلا ءانئتسابو .كب صاخلا لباوتلا ءانإ ف لعفلاب اهضعب كيدل امبرلو ‹ ةيبطلا صاوخلا تاذ لباوتلا

 ‹«ىرخأ ةرمو .ةيسايق تاصلختسمك ةدحتملا تايالولا ف هحاتم ريغ اهناف ‹ مكركلاو ليبجنزلاو موثلاو

 كنأ بلاغلاف ءاذل .ةدحتملا تايالولا ين ًاديج ومنت ال ةيئاوتسا تاتابن اهبلغأ نإف «موثلا ءانثتسابو

 رسع تالاح يف ديفي يغيو ةدقعم ةحئار ىئاوتسالا بشعلا اذهل .ةااءمإءع ىجنرفإلا لفلفلا

 ( .مضهلا

 طل طو وهو «نمثلا عفترم لبات .Cardaصmoصm ناهبحلا

 مدختسيو تابوركيملل داضم رثأ قاذما ديج مادختسالا حئاش لباتلا liq .Cinnamon ةفرقلا

 ةافلا تابا طا طل انا

 .ةرهطمو ملألل ةنكسم صاوخ هل .[10۷65 لفْنَرقلا

.Garlic 5بلقلا ضرم : :نيلتاق نيضرم رش يقيو ‹ يسورلا نيلسنبلا اضيأ یمسی  

 باهتلا الع ف انضيأ ةف ديعبو و ‹ملاعلا یوتسم , ىلع نايثغلل داضم لضفأ Ginger ا

 :.لضافلا

 .ةفلتخم ةثالث تايلآب ملألا نكسي ليصألا ىكيرمألا لباتلا اذه Re4. مم٣ رمحألا لفلفلا

 .ةيجالعلا تايئايميكلا نم اهريغو ةدسكألا تاداضم ًاعئار اردصم هروذب دعت 5053١۴. مسمسلا

 .ركسلا ضرمو لصافملا باهتلال ةيجالع ةردق رفصألا لباتلا اذهل . "اص۴ا مكركلا

 ةيرالا باشعألا نع ثحبلا يف
 امدنعو .114 ٣۵۴108 يربلا لاوجتلاب ىتابنلا سوماقلا يف ةيربلا باشعألا نع ثحبلا فرعي

 ةهجو نم نكلو .ةيسايقلا تاصلختسملا عم لماعتن ال لاحلا ةعيبطب نحنف «ةيربلا يف ثحبلاب موقن
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 ةيحورلا ةلصلا بناج ىلإ ينهذو يندب بيردت نم ةقيرطلا هذه هايإ كحنمت ال نإف «ةعضاوتملا يرظن

 .لامكو ةقد نم هدقتفت دقتفت ام ضوعت ةيجالع ةوقو رثأ ومني ثيح ةباغلاو تابنلا نيبو كنيب ًأشنت يتلا

 اديج يتاتابن فرعأ انأف .ىل ةبسنلاب ريسي رمأ تاتابنلا نع يربلا ثحبلا نإف ‹یتابن ریبخکو

 يف ةيبطلا ةيربلا تاتابنلا طاقتلا لمحي عبطلابو .ةيربلا طسو ثحبلا لوازأ E نم رثكأ تيضقو

 تابنلا ىلع فرعتلل ةيفاكلا ةردقلا كيدل تناك اذإ الإ هتبرجت كيلع بجي الو .راطخألا ضعب هتايط

 ليبس ىلع نوتيقنسلا نم الدب بلعثلا زافق اطقتلا نسلا يف نيمدقتم نيجوز ةثداح ركذتأ) هديرت يذلا

 .(ةلتاق بقاوع هلوانتلو «بلقلل هبنملا سيلاتجيدلا راقع ىلع يوتحي لوألاو ؛أطخلا

 .ةيربلا تاتابنلا عمج راطخأ نع امامت دعتبي نأب تاتابنلا ملعب هل ةيارد ال صخش يأ حصنأو

 ةيبطلا باشعألا نم ريبك ردق داصحب موقت نأ كناكمإبف «لعفت اذام ًامامت يردت تنك اذإ «نكلو

 .ناكم لك يف كلوح ةرشتنملا ةديفملا

 ا نا و ا و «باشعألاب قلعتت تامولعم كيدل نكت مل ول

 ‹ ةيفاشكتسا تاعومجم «فحاتم تاعومجم- ةيتابن تامظنم اهيدل ةيرضحلا قطانملا بلغأ

 الخف ةمهملاو ةيبطلا تاتابنلا ىلع فرعتلا يف ةصاخ د مدقت -ةيعماج ماسقأ ‹ ةيثحب تاعومجم

 .كقيرط فرعت امدنع ةعتم رثكأ حبصي ثحبلاو لوجتلاف « ميدق ثحاب نم ملعلا قلت

 تيبلا لخاد باشعألا ةعارز
 امك .ةيسايق ريغ ةيتابن ةدام كحنمت اهل كتعارز نإف ‹تاتابنلا نع يربلا ثحبلاك ًامامت

 .كلذ قشعأ ينإ .هتعارزب موقت يذلا كئاودب ا

 هفرعن اممو .سفنلل e ةيفاش ةياوه اهتاذ دح ٤ ةعارزلاف ‹ هتعارزب شش امع رظنلا ضغبو

 لضفأ جئاتن يتؤتس ةجلاعملا باشعألل ةيتاذلا كتعارز نأب عانتقالا ديدش انأف «مسجلاب لقعلا ةلص نع

 .هطقتلت و هيرتشت جالع يأ نم اهيلع لصحت دق يتلا كلت نم

 باشعألا ةعارزل نايطأ وأ ىضارأ كالتما ىلإ ةجاح يف تسل كنكلو «ىباشعأ ا قشعأ انأ

 تابت ةغارز كتاب بمب تح لاثملا ليبس ىلع خبط اب ةذفان ةبتع وه هجاتحت ام لك .ةيبطلا

 تابنلا نم ةقرو طقتلت نأ وه هلعفت نأ كيلع ام لك) .قورحلا جالعل ةيبشعلا ةئراطلا كتدع رابصلا

 .(قرحلا ناكم ىلع ةجزللا ءارضخلا-ءارفصلا ةراصعلا عضوو اهحتفب موقتو
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 تنك اذإو .ريغص نكر يأ يف وأ ةذفانلا ةبتع ىلع اهتعارز كنكمي ةديدع ىرخأ باشعأ كانه

 اشا كناكماب .ئراوطلا جرخم وأ ةفرشلا ىف وأ لزنملا حطس قوف ناكم داجيإ كناكمإبف « ةنيدملا نطقت

 ةذفان ةبتع ىلع ةفاجلا هبش ءاوجألا يف ومنت ىتلا ةيبطلا ةيوهطلا تاتابنلا لئاصف نم ليلقلا ةعارز

 ۰ :ةلثمألا ضعب كيلإ .ةسمشملا كخبطم

 ةئيسلا مفلا ةحئار جالعل هلامعتساب ىصوُي تارشحلل دراطلا بشعلا اذه .8ئأا ناحيرلا

 .عادصلاو

 نم ةياقولا ف ثاركلاو لصبلاو موثلا نم هتمومع دالوأو وه دعاسي . Chives رمعلا موثلا

 .مدلا طغض عافترا جالعو ناطرسلا

 .نطبلا تازاغو صغلملا جالعب رهتشي .11 تبشلا

 .مضهلا رسعو ةدعملا بارطضا جالع يف دعاسي . 1 رامشلا

 جالع ف دعاستو تاسوريفلل ةداضم رصانع ىلع يوتحت تو ليجنإلا ف ترکذ Hyssop. افورلا

 .نديإلا جالع يف اضيأ اهرابتخا ىرجي) سبرهلا ىودع

 عض .دلجلا قارتخا ىلع ةردقلا اهل ةئدهم تابكرم لمحت هعاونأ ضعب .اavend e٣ یمازخلا
 .ءاخرتسالا ةحئارب عتمتلا تدرأ اذإ كمامح ءام ىف ةنفح

 كنزلاب ينغ هنأ امك .مفلل ةئيسلا ةحئارلا جالعل ليفورولكلا رداصم رهشأ .۴ةءءاع) سنؤدقبلا
 عم معاطلا ف مدقي يذلا e نم ۰ نم رثكأ كلذ مغرو) لاجرلل ةيلسانتلا ةحصلا ديفي

Nيلفلفلا  Peppermintةدعملل ئدهملاو فطللاو بطرملا لوثنملاب ينغ ردصم . . 

 قاذملا ولح يوهطلا لباتلا اذه دعاسي دقو .ةدسكألا تاداضمب ينغ Rosemary. لبجلا لیلكإ

 .رمياهزلأ ضرم نم ةياقولا يف

 .لبجلا ليلكإل ةهباشم ةيبط صاوخ lJ .Sage ةيميرملا

 نم هببست ام ليلقتل لوفلا قابطأ ىلإ بشعلا اذه ةفاضإب نويبوروألا موقي .54۷0اإ ربلا رتعص
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 اهتعارزو باشعألا ءارش

 نم ةياقولا ٤ دعاسي ةدعملل فطلمو رهطم وهو «لوميثلا رداصم مه دحأ .٣ط۷ ٣۴ رتعزلا

 .ةيبلقلا تامزألاو ةيومدلا تاطلجلا

 لزنملا جراخ باشعأ ةقيدح يف ةعارزلا
 حبصي ءومنلا لصف ءانثأو .ةيبط اهبلغأ «ةيبشع ةليصف ٠٠١ يلاوح يدل ‹يباشعأ ةقيدح يف

 .يتايح يف عتملا عورأ نم تاتابنلا هذه لكل يصحفتو يلوجت

 دقفتأ ةحارلا نم تارتف ذخأب موقأ «رتويبمكلا مامأ مويلا يضقأ امدنع «ةعاس لك و
 ةعانصل ًاضيأ عانعنلا ضعب عمجب موقأ «كاذ وأ اذه نم ةنفح طقتلأ امدنعو .يباشعأ ةقيدح اهلالخ

 تقو ملثم عانعن بارش وأ ء«درابلا حابصلا يف نخاس عانعن بارش ةراع « ةيرطعلا يتابورشم دحأ

 .ةريهظلا

 ةف ات يصوأو اهتلوازمب تمق يتلا ةيحصلا ةطشنألا عورأ نم باشعألا كلت قشعو ةعارز نإ

 .يبلق لک

 نإ نكلو .باتكلا اذه اهلوانتي يتلا باشعألا لك ةعارز ةيفيك حرشل رخا اباتك فلؤأ فوس
 يتقيدح ين ومنت يهو اهتعارزب يصوأ يتلا ةيلوحلا ةيبطلا باشعألا كيلإف ‹ةقيدح كيدل ناك
 .دنالیریم خانم هباشی خانمب ةئفادلا قطانملا نطقي صخش يأ ىدل ومنتس اهنأ دق دقتعأو ‹ةصاخلا

 ءاسنلا لكاشم جالعل عئار بشع وهو «ةرهزم ةيلوح ةريجش Chasteberry ill. تgت

 .ةيبطلا
wee 

 يف هتعارز دنع نوکي ام لضفأك ومنيو :يويح داضم بشع Goldenseal يبهذلا متخلا

 .ةليلظ نكامأ

 هئدهم صاوخ بشعلا فیثک تابنلا اذهلو ‹اسيلم ًاضيأ ي . Lemon balm " ناجا

 .ومنلا دواعي ام امئاد هنأ الإ ‹تام دق هنأکو ودبي اناا هنأ مغرو .تاسوريفلل ةداضمو

 لكشب قئادحلا يف رشتني نأ بجی تارشحلل دراط بشع Mountain mint. ىلبجلا عانعَنلا

 .نآلا هيلع وه امم ربكأ

 .ةدسكألا تاداضمل عئار ردصم ؛باشعألا ريثك رخآ عانعن ...0 عانعَنلا رطع
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 ءارضخلا ةيلديصلا ىلإ كليلد

 .ءىشلا ضعب اهيف غلابم ماع ءاودک عانعنلا اذه aعمس Sel]-heal. عالقلا

 .ةدعملا فيطلتل عانعنلاك امامت ديج وهو .؟معه٣إأ»خ ىلبنسلا عانعَلا

 .بائتکالل يبشع جالع لضفأ ةطاسبب دعت .8t.-لهط»'ء-w 0١٤ انحوي سيدقلا ةبشع

 .ناوحقألا لثم ىفصنلا عادصلل ةداضم تابكرم ىلع يوتحت .اةصكإ ءافشلا ةشيشح

 ‹سرتحا نكلو .رثألا ميظع رتوتلل داضمو ئدهم ىلع روذجلا يوتحت .۷ه]۴اأهإ١ نيدرانلا

 .نطع يضاير بارش ةحئار هتحئار هبشت يلغملا اهعوقنمف

 نيسحتل بشعلا اذه مادختساب باشعألا ءاربخ نم ديدعلا ىصوي . Wild yam ةيربلا اطاطبلا

 .ةيلسانتلا ةأرملا ةحص

 .نيربسألاب ةهيبش داوم ىلع عزنلا لهس فاصفصلا ةرجش ءاحل يوتحي ۷»٠!]۷. فاصفصلا

n E 
 باسع الا نيرجنو داصح

 ةبتع ىلع وأ كتقيدح يف ةيمان «ناك ًايأ وأ عانعنلا نم اهب سأب ال ةيمك نآلا كيدل ءًانسح

 ( ؟دعب اذام .ةذفانلا

 متت نأ بجي .كتجاح بسح اهمادختساو قاروألا طاقتلا كنكمي .داصحلا كيلع بجي < ًأالوأ

 ةرخسم ةايحلا هذهو ءاضيأ ةايح هل نأو كمدخي تابنلا نأ ركذت .ةيانعبو صرحب ةيلمعلا هذه

 .كمعدو كتمدخل

 اذهلو .ةيلاعف رثكأ تحبصأ «ةيبطلا تاتابنلا قاروأ انطقتلا املك اننأ «ةريثملا قئاقحلا نمو

 ربتعيو .يتاذ يعافد ماظن نم ءزج ساسألا يف ىه تابنلاب ةيبطلا تانوكملا نأ وهو «ىملع ريسفت

 نم ديزملا جاتنإو ةيعافدلا هتاءارجإ ليعفت ف ادبي نو ‹ ةيموجه ةيلمع هقاروأ داصح ةيلمع تابنلا

 نيب نم «قاروألا فطقو تارشحلل ضرعتلاو ىودعلا نأ تاساردلا ترهظأ دقو .هيمحت ىتلا داوا

 يتلا كلت ةيئايميكلا داولا ضعب تايوتسم ةدايز ىلإ يدؤت ‹«تابنلا اهل ضرعتي دق 2 تامجه

 ھا
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 اهتعارزو باشعألا ءارش

 داصحلا باقوأ

 دوجو ءانثأ يف حابصلا يف اركاب باشعألا داصح متي نأ نوري باشعألا ىصصختم ضعب نأ مغر

 ةلاعفلا داوملا زيكرت فيفخت ىلإ كلذ يدؤي ذإ «نأشلا اذه يف مهعم قفتأ ال يننإف ءاهقوف ىدنلا

 زيكرت ىلعأ ىلع لصحتس «يرظن ةهجو نمو .تيقوتلا اذه يف ايبسن ءاملا ةدايزل ةجيتن بشعلاب

 .لبذت نأ لبق نكلو «فاج راح موي يف قاروألا عمجب موقت امدنع ءام ةبسن لقأو ةلاعفلا داوملل

 اذإ ةصاخو « عيبرلا يف هعمج نكمي ءاحللاو «فيرخلا وأ عيبرلا يف اهعمج لضفيف روذجلا امأ
 نأ لبق اهعمجب كيصوأف «ماعطلا لجأل روذبلا عمجت تنك اذإو .يحلا ءاحللا يف ةدوشنملا داوملا تناك

 «لاحلا ف مدختست نل يلاتلابو مداقلا مالا اهتعارز ضرغب اھل كعمج ناک اذ! نكلو .فشذتو فجت

 .اهعمجت مث نمو فجت ىتح رظتنت نأ لضفألاف

 يهطلا لباوتو باشعألا تناک املکف .وهطلا ف ةصاخ « ةمات ه4 هیرحب ةجزاطلا باشعألا مدختسا ۰

 دنع) تاغبصلا لمعل اهمادختسا 8 اهفيفجتو اهدیمجت ًاضيأ كذكمي .لضفأ اهقاذم ناک ‹ةجزاط

 .(ةبوطرلاب ظافتحالل ةيكيتسالب اسايكأ ةداعلا يف مدختسأ ‹ ىهطلا ضرغل ةجزاطلا باشعألا داصح |

 عئاضبلا ظفح
 .اهفيفجتب موقت نأ كل صخرألا نمف «يلبقتسملا مادختسالل كباشعأب ظافتحالا يونت تنك اذإ

 تابنلا مسا سيكلا ىلع بتكاو «ةيكيتسالبلا سايكألا نم الدب نوللا ةينب ةيقرو سايكأ يف اهعمجا
 .داصحلا خیراتو

 انا ةا هلخاو ةف نأ باشعألا نم ديدغلا نكي ديد ماكحإب سيكلا قلغت مل اذإو

 فوس يتلا باشعألا اا عيقصلا لولح لبق هيقرو ا ي ةقيدح ف Ea و

 تحبصأ- حوضوب تفج دق اهدجت مل اذإو .عوبسأ يلاوح دعب نوللا ينب باشعألا سيك صحفا

 يكل ةليلظ ةفاج ةقطنم يف فيطن يبشخ حطوا ةديرج ةقرو:ىلع اهدرفب مقف -ةرسكتمو ةيقرو
 .نفعلا اهبيصي نأ لبق فافجلا نم نكمتت

 .ةيلحملا سقطلا فورظ ىلع نوكي ربكألا دامتعالاف «فيفجتلا يف حاجنلاب رمألا قلعتي امدنعو

 ةصاخو بطرلا وجلا يفو .رشابملا سمشلا ءوض يف ةصاخ ةعرسب باشعألا فجت «فاجلا وجلا يف

 .ةبوطر نم اهب ام جارخإل باشعألا نيخستب ةرارحلا مادختسا ىلإ رطضت دق «يبابضلا
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 ءارضخلا ةيلديصلا ىلإ كليلد

 مادختسا اضيأ كنكمي امك «ةيكيتسالب وأ ةيقرو سايكأ يف اهظفح كنكمي ءاهفافج درجمبو

 .ةيطغتلا ةمكحم ةيجاجز ةيعوأ

 «دراب ناكم يف كباشعأ نيزختب مق اذل ةا ةيلعافلا ءادعأ دلأ نيجسكألاو ةرارحلاو ءوضلا

 ءلمب مڌ ‹ ةنوزخللا باشعألا لوح نيجسكألا ليلقتلو .يرارح ردصم يأ نع ا ناوص وأ وبقک منعم

 .اهمادختساب تمق املك رغصأ ءاعول باشعألا لقناو ناكمإلا ردق ظفحلا ءاعو

 ةيبطلا باسعألا مادختسا

 ‹ياش وأ لباوت وأ ماعطك اهتمدختسا ءاوسو .ةيبطلا باشعألا مادختسال ةلهس قرط ةدع كانه

 اهب ىصوأ «ةقيقحلا يف ىننإ لب .ةيئاذغلا نداعملاو تانيماتيفلا تالمكم مادختسا ضراعأ ال انأ

 تاوارضخلا وأ ةهكافلا نم ةدحاو ةصنوأ نكل ؛باتكلا اذه اهشقاني يتلا تالاحلا نم ديدعلا يف

 .ةيقنلا تالمكملا نم لطر هيوتحي امم ةديدع تانوكم ىلع يوتحت

TTولا . يقيقح 0 دجوپ ال ةریثك تالاح ف ر ا ماعطلا نیب قيرفتلا متي ةدحتلا  

 لباوتلا لك ىلع قبطني ءىشلا سفن .امهالك هنأ ةحيحصلا ةباجإلا ؟ءاود م ماعط «لاثملا ليبس ىلع

 .باتكلا اذه اهشقاني يتلا باشعألا نم ديدعلاو ىهطلا يف ةمدختسلا

«e ۰ەھ + ره  

 هیفاس تابجو عصا
 نم ءانإو «ءارضخ ةطلس قبط نم لضفأ وپ اناا دقتعأ «ةيفاشلا تابجولاب قلعت امیف

 ضحعب اهمعدت هكاوف ةطلسو (ةيبطلا ةبروشلا انأ اهيمسأ ىتلاو ‹ ةيلاطيإلا ةبروشلا) تاوارضخلا ءاسح

 .ةفرقلا وأ ناحيرلا وأ عانعنلاک باشعألا

 ۰ يموقلا دهعملا ةياعر تحت تحت ماعطلا يممصم جمانرب يف تکرتش دا ۰۲١ نرقلا تاينيعست ةيادب يف

 تانيجورتسأإلا لثم تاتابنلا ف ةيبطلا تايئايميكلا ىلع فرعتلا يف نمكت ةركفلا تناك .هحصلل
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 ةيبطلا باشعألا مادختسا

 ةلواحمو «يدثلا ناطرسب ةباصإلا رطخ صلقت ىتلا (۴طرا0عء(١ع١٥ك تانيجورتسإوتيفلا) ةيتابنلا

 ۰ .اهب ةيتابنلا ةمعطألا معد وأ ءاهلقن

 ناك ‹«حومطلاو ملعلا نم ريبك ردق ىلع حمانربلا اذه يف مهعم تلمع نيذلا صاخشألا ناك امنيبو

 تايئايميكوتيفلا) ةيتابنلا تايئايميكلا خض اودارأ دقل .رظنلا تاهجو يف مئاق فالتخا كانه

 ةدوجوم ةعفانلا تايئايميكلا نإ ًامئاد لوقأ تنك ىننأ دّيَب «ةمعطألا لخاد Phرtoch en ئ

 يف ةرفوب دجوت «لاثملا ليبس ىلع ‹تانيجورتسإوتيفلا .اهنع ثحبت نيأ تفرع اذإ «لعفلاب

 تايلوقبلا ءاسح لوانتف ‹«يدثلا ناطرس نم ةياقولا هاجت ةعساو ةوطخ وطخت نأ تدرأ اذإو .تايلوقبلا

 ‹يلقلا ةداعم تايلوفلاب يكيسكلا ماعطلا ضعب برج وأ «ًايعوبسأ ةليلق تارم تايلوقبلا ةطلس وأ

 ۰ .هدیرت ماعط يأ ىلإ ايوصلا لوف نم عونصملا وفوتلا فضأ وأ

 « +۶ ۰ ھم «
 لصفا ناك .صصحجلا تدادرا املك +

 عيجشتل ةحصلل يموقلا دهعما هانبت اجمانرب ءاذغلا ميمصت جمانرب يف نيمهاسملا نم ديدعلا عجش

 ةدايزب هنأ ةريثك ثاحبأ ترهظأ .ايموي تاوارضخلاو ةهكافلا نم صصح ٠ه لوانت ىلع نييكيرمألا

 ‹ةقيقحلا يفو .ةيسيئرلا ناطرسلا لاكشأ ةفاكب ةباصإلا رطخ عجارتي ‹«تاوارضخلاو ةهكافلا لوانت

 ىاقرا هيلع ءانبو :ىرخألا ضارمألا نم كيدعلاو نكسلاو بلقلا ضارمأل نفرغتلا طخ اضيأ عجارتي

 ةهكافلا نم لقألا ىلع صصح ٠ه لوانتب يصوي نأ يرورضلا نم هنأ ةحصلل يموقلا دهعلا

 هذه نإف ‹«ىيأر بسحو .سمخلا تابجولا هذه لوانت مهنکمی نييكيرمألا نم ليلق «فسألل

 ةه :«لقألا ىلع ايموي تاجو ٠١ لوا سالا ىلع نأ ًايصخش دقتعأ .ىفكت ال نيمخلا تابجولا

 .تارسكملا نم ةغلتخم عاونأ ه و «ةفلتخم باشعأ ه ىلإ ةفاضإلاب «تاوارضخ ه و ةهكافلل

 رابتعالا يف انذخأ اذإ ةصاخو كلذ قيقحت لواحتلف .“كءاود كماعط لعجا” :طارقبأ لاق امكو

 .ةيبطلا لباوتلا نم ريثكلا ةفاضإ

 لالخ ةيئاذغلا تافصولا نم ديدعلا ركذب تمق «يفاشلا ماعطلا صصح نم ديزملا لوانت عيجشتلو

 «لزتملاب ريداقلا سيقأ ام اردان :ًأميظع اخابط نوكأ نأ طق ىلابب ردي مل ديكأتلاب ىنكلو باتكلا اذه

 ادمتعم كاذ نم ةنفحو اذه نم ليلقلا فيضأ ىننإ ذإ .اهتاذ ةقيرطلاب نيترم هسفن قبطلا هطأ مل ادبأو

 ردق باشعألاو تاوارضخلاو ةهكافلا نم یتش فانصأ مادختسا ةمكح ىلعو یقوذت ةساح ىلع
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 ءارضخلا ةيلديصلا ىلإ كليلد

 ردق كسفنب ةبرجتلا ضوخت نأ يف نمكي فدهلا نكلو .انايحأ ةمكحم ريغ يتافصو ودبت دق .ناكمإلا

 .كلذك تنأ هدجت ال دق قاذملا ولح انأ هدجأ ام نإق « قاذملا ةولح باشعألا هذه عم ناكمإلا

Tek ® +» o ¢» 

 اباس ایاس عاص فیک
 a تالوسبک حتفت نأ كنكمي .ةففغجملا باشعألا مادختساب ًایاش عنصت نأ كنكمي

 اباشعأ مدختسأ ‹«ناكمألا ردق ‹يننكلو .ياشلا هعانصل اهاوتحم مدختستو باشعألا قوحسم ىلع

 .فيرخلاو فيصلاو عيبرلا لوصف ف لقألا ىلع ‹ ةجزاط

 .اقاذم ذلأ اهنوك ىلإ ةفاضإ ةعتملاب ربكأ ًاساسحإ نمت ةجزاطلا باشعألا نأل ةطاسبب ؟اذال

 ىلإ ةقرو نم .يئالا اهاوتحم يف نمكي ةففجملا كلتو ةجزاطلا باشعألا نيب ىساسألا قرافلا

 كلت .نمزلا نم ةرتفل اهفافج دعب ىتح ةيتابنلا تايئايميكلا نم اهاوتحمب باشعألا ظفتحت «ةقرو

 .ءالا نم لقأ ةيمك ىلع يوتحت ةريخألا نإ ذإ «ةفاجلا باشعألا ين ازيكرت رثكأ ةيتابنلا تايئايميكلا

 كلذل .ةفاجلا باشعألا نم طقف ٠١/ لثمت اهنإف «ةجزاطلا باشعألا نم ۸٠/ هايلا لكشت امنيبو

 «ءاملا ىلإ اهتفاضإب موقت امدنعو «ةيلاعف دشأ ةفاجلا باشعألا نأ دجن « ةصنوأل ةصنوأ ةنراقمب انناف

 .ياشلاب اهزيكرت عفتريل ةيتابنلا تايئايميكلا نم ديزملا جرخت

 سفن ىلع لصحت يكل ةفصولا يف هركذ مت ام فاعضأ ٤ مادختسا جاتحت فوسف «ةجزاط باشعأل

 ( .ةيلاعفلا

 يلخلاب صالختسالا مأ عقنلا
 صالختسالا هيف متي رخآو عقنلا بورشم ءةنخاسلا تابورشما نم ناعون ةقيقحلا يف كانه

 عوقنمو ‹ ياشلا بورشم نيب اریبک اقراف كانه نکلو :یاشک ةماعلا هفرعي يذلا كلذ وه عقنلا .يلغلاب

 ةدع نخاس ءام يف ياشلا نم ًاسيك سمغت نأ ga ‹ ياش بورشم ةعانصلف .ةيبطلا باشعألا

 ٠۰-۲٠ ةدل نخاسلا عوقنملا كرت بجي ‹ يبشع عوقنم دادعإ ددصب تنك اذإ امأ .هبرشت مت تارم

 .ءالا ىلإ بشعلا نم جورخلاب ةيجالعلا ةيتابنلا تايئايميكلل حمست يكل ةقيقد

 هيف عقناو يلغم ءام مادختساب أدبا ؛ديج يبط بورشم ةعانص تدرأ اذإ ًايساسأ ًأدبم كيلإ

 .قفرب ءالا نيخست دعأف اا هبرشت نأ تدرأ اذإ .ءاملا دربي ىتح يبطلا بشعلا
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 ةيبطلا باشعألا مادختسا

 ٠١- ةدمل هيلغ مث ءاملا يف ةيبشعلا ةداملا عضو نمضتي ضيقنلا ىلع وهف «يلغلاب صالختسالا امأ

 امأ «ةلوهسب ةيتابنلا تايئايميكلا جرخت ثيح ةيرهزلا ءازجألاو قاروألا بساني عقنلا .ةقيقد ٠

 تايئايميك نم اهب ام جارختسا ةبوعصل ناصغألاو روذجلا عم اساسأ مدختسيف يلغلاب صالختسالا

 عقنلا يف مدختست يتلا باشعألا تايمك صوصخب تاحارتقا باتكلا اذه لالخ مدقأ

 ماعطلل يتعانصك امامت ةيبشعلا تابورشملل يتعانص نأ ىرخأ ةرم دكؤأ يننكلو .يلغلاب صالختسالاو

 ةيرطعلا باشعألا اعماج ةقيدحلا يف لوجتأ «فيصلا يف .كاذ نم ةنفحو ءاذه نم ليلق ؛ يبشعلا

 ةحئارلا تاذ كلت نم ربكأ ةحئارلا ةفيفخ باشعألا ةيمك نوكت ثيحب -ريثكلا عمجأ انايحأ-

 ناعون هباشتي ال اهدادعإب موقأ يتلا تاطلسلاو ءاسحلاكو .رتعزلاو «ناسليبلاو « يناتيدلا لثم «ةذافنلا

 .امات اهباشت تابورشم نم هدعأ امم

 ۰ ۶ء۶ ھم E ھ4 ھو

 ناما تارابیعاو تاحارافا
 دقل .تاحارتقا ةملك ىنعمب باتكلا اذه يف تاحارتقالا مدختسا :كيلإ هلصوأ نأ ديرأ ام اذه

 .تافصولا يف ةحرتقملا كلت نم ربكأ تايمك يف ىتح ةنمآلا باشعألا ىلع زيكرتلاب باتكلا اذه يف تمق

 يننإف «ةيمهألا يف ةياغ ةعرجلا نوكت امدنع) لقأ وأ اليلق رثكأ تايمك تمدختسا اذإ عزجت ال اذل

 :اضيأ هوثأ طايتحالا بجي امثيحو كلذ هوئأ

 ةقعلم مادختساب يلغلاب صلختسم وأ عوقنم ةعانص برجف «ًانيعم ابشع صخت ةفصو دجت مل نإ
 .يصخشلا كقوذو كتجاح بسح كلذ دعب ةعرجلا طبضا مث «ةيتابنلا ةداملا نم نيتريغص نيتقعلم ىلإ

 معطلا تببحأ نإ نكلو .ةياغلل رم اهضعب ؛اديج ةيبشعلا تابورشملا عاونأ لك قاذم نوكي نأ عقوتت ال

 موقأ ايصخش انأ .ةيلاتلا ةلواحملا يف بشعلا نم اديزم فيضت نأ سأب الف «ىوقأ هلعجت نأ تدرأو

 ةئيه يف وأ ايعيبط ناك ءاوس «ياشلا ىلإ نوميللا ةفاضإب باشعألا ضعبل ىيسلا قاذملا فيفختب

 .ةلاعفلا داوملا ضعب زارفإ ةدايز ىلإ نوميللا ةيضماح يدؤت دقو .قوحسم ٠

 ىلإ تافتلالا كيلع بجي .ةيبط باشعألا هذه نأ ركذتت نأ كيلع بجي «هتاذ تقولا يف (

 روعشلا تدرأ اذإ «لاثملا ليبس ىلعو .كلذل ًاقفو تاعرجلا ةعجارمو اهل ةيدسجلا كتباجتسا

 بورشم ةعانص ىلإ جاتحت دق كنإف «مزاللا نم ًادهأ تحبصأ دقو كسفن تدجو مث نمو ءاخرتسالاب

 امك امامت فلتخت ةيلخادلا ةيئايميكلا انتلاح نإ .بشعلا اذه اهيف مدختست يتلا ةمداقلا ةرملا يف فخأ

 .باشعألا فلتخت
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 ءارضخلا ةيلديصلا ىلإ كليلد

 درجم اذه نأ ب ررکاو ايموي نم | n يصوأ قلعتي اميف

 لخلا عوقنم
 داوملا نم اديج اردق لخلا جرختسي .لخ يف ةيبشعلا ةداملا عقنب ةغبصلا عنصت نأ نكمملا نم

 باشعألا ةيحالص ةرتف نم ربكأ تاغبصلا ةيحالص ةرتف نأ امك «بشعلا اهيوتحي ىتلا ةيبطلا

 اهتعانص كنكمي امك «باشعألا عيبب موقت ىتلا نكامألا بلغأ نم ةزهاج تاغبص ءارش كنكمي

 فاأجلا بشعلا نم نيتصنوأ مادختسا باشعألا ءاربخ بلغأ حرتقي ‹ ةغبص ةهعانصل .ةلوهسب كسفنب

 ‹«تارتف ىلع هجر عم عوبسأ ةدمل طيلخلا كرتا مث .لخلا نم تنيب لكل (جزاطلا بشعلا نم ةنفح وأ)

 ةجاجز يف ةغبصلا نزخو (كدامس ةموك ىلإ اهفضأ) ةبلصلا ةيتابنلا ةداملا نم صلختو « هتيفصتب مق مث

 .طیقْذت ءاطغب

 ااا .تاراطق ةدع ءلم ىلإ ةراطقلا نم ءزج نم وأ ةطقن ه٠-١٥ نم حوارتت ةغبصلا ةهعرج

 ىلإ وأ ىبشعلا بورشلما ىلإ تاغبصلا فيضأ ام ةداع .ةريبك ةقعلم وأ ةريغص ةقعلمب یتح ساقت

 اا

 قصلم ىلع ةددحم اهدجت ةطوبضملا اهتاعرج نأ ىه «ةزهاجلا تاغبصلا ءارش تازيم ىدحإ

 .جتنملا
 مادختساب تاغبص دعت يأ «لخلا نم الدب تاديرسيلجلا مدختست نأ اا كلا نمو

 یضرم صاخ هجوب كلذ دیفب دقو ‹تاطلسلا حم ةرشابم ةفلتخللا لخلا عیقانم مادختسا كذكمي

 .ةيهطملا تاوارضخلا وأ ء ءاسحلا ىلإ يبشعلا لخلأ عوقنم ةفاضا ًاضيأ نكمي .ةنمسلا

 تادامكلاو تادامصلا مادجتسا
 اهعضو متي (ءاملاب اهبيطرت متي مث ةففجملا وأ) ةجزاطلا باشعألا نم ةفافل نع ةرابع ةدامضلا

 للبم شامق وأ شاش مادختساب اهناكم يف تبثت ةداعو دلجلا ىودع ناكم وأ حرجلا ىلع ةرشابم
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 ةيبطلا باشعألا مادختسا

 ةيتابنلا تايئايميكلا قفدتل ةصرفلا ةحاتإل ةيادبلا يف بشعلا بطري نأ لضفألا نم .طابرب تبثتو

 ريغص صرق ةئيه ىلع جتانلا ليكشتب مق مث .غضلا وأ ريخبتلا وأ يلغلاب كلذ قيقحت كنكمي .ةيبطلا
 باشعألا ءاربخ نم نوريثكلا ىصوي .ةباصإلا ناكم ىلع هعضو لهسي ىكل ةيندعملا ةلمعلا مجح يف

 ماوقلا ظيلغتل قيقدلا ةفاضإ 3 ‹«لخلا وأ لوحكلا وأ ءاملا نم ءازجأ ةثالثب بشعلا نم ءزج طلخب

 ةبسانملا باشعألا ضعب ريوكت ةطاسبب كنكمي صرقلل ضرعتلا ةلاح يف .مادختسالاو ليكشتلا ةلوهسو

 .ةرشابم اهمادختساو

 دجوت عبطلاب نكلو .حرجلا ءافش لجعتو ىودعلا عنمتل ءايعضوم يساسأ لكشب تادامضلا لمعت

 دلجلا قارتخا اهنكمي تادامضلا لمعل مدختست يتلا تاتابنلا يف ةيئايميكلا تابكرملا نم ديدعلا

 .اضيأ ةيلخاد عفانم قيقحتو

 يلغلاب صلختسم وأ عوقنم وأ يبشع لولحم يف اهسمغ مت ةفيظن شامق عطق نع ةرابع تادامكلا

 مادختساب اهناكم ةدامضلا تيبثت كنكمي ؛ نيتقيرطب اهمادختسا نكميو .لخ عوقنم وأ ةغبص وأ

 .دلجلا ىلع ةرشابم اهعضو كنكمي وأ .ةجودزم ةدامضلا حبصت ةلاحلا هذه ينو «ةدامكلا

 ةبطرملا مهارملا
 كؤارش لضفألا نم نوكي امبرو «ةيبشع تانوكم ىلع ةيلديصلا مهارملا نم ديدعلا يوتحت

 .تدرأ ول نكمم هنأ ديب «ءىشلا ضعب دقعم لمع كسفنب اهتعانصف ؛كسفنب اهتعانص نم الدب مهارملل
 ‹(نيلوناللا وأ محشلا) بايخ نهدلاو لسعلا عمشو ءاملاب ةيبطلا باشعألا طلخ ىلإ اهدنع جاتحتس

 ‹«(سمشلا دابع تيز وأ نوتيزلا تيز وأ ىتابنلا نمسلا وأ وكيساركلا وأ ةرذلا تيز) ىتابنلا نهدلاو

 .راشتنالا ىلع ةردقلا هل لوسغ ةعانص لجأل ريداقلا نم اهريغو

 امإو مزاللا نم رثكأ الئاس نوكي نأ امإ .مهارملا ةعانص يف ظحلا ينفلاحي مل أ يننأب فرتعأ

 .رمألا اذه يف ةرهم نيرخآ باشعأ ءاربخ كانه نكلو «مزاللا نم رثكأ افاج

 ةدمل هيلغب مق .ءاملاب هطغو باشعأ قوحسمب أدباف «مهرم ةعانص ةلواحم يف بغرت تنك اذإ

 امبر ؛ءاملا رخبتي ىتح يتيزلا طيلخلا قفرب نخس مث تيزلا ضعب فضأ .دربي هعد مث ةقيقد ٠-٠٠

 .بسانملا ماوقلا مهرملا حنمت يكل انهد وأ/و لسعلا عمش ةياهنلا يف فضأ .ةقيقد ٠١-٠٠ كلذ قرغتسي

 مهارملا مادختسا نكمي .ماع ةدمل هتيلاعفب ظفتحي نأ دادعإلا ديج مهرملل نكمي .مادختسالا لبق هدرب

 .دمض ةفافل ىلإ بلاغلا يف كتجاح مدع ءانثتساب «تادامضلاك

۲۹ 



 ءارضخلا ةيلديصلا ىلإ كليلد

 ةيبشع ةدام قوحسم ةطاسبب فيضت نأ «ءايلا ىلإ فلألا نم مهرملا عنصت نأ ا كنكمي

 .تايلديصلا يف ةحاتملاو دادعإلا ةقباس ةيدلجلا مهارملا نم يأ ىلإ قفرب ىلغم

 روطعلاب جالعلا
 ةيساسألا ةيرطعلا تويزلا مادختساب ةيبطلا لكاشلا جالع وه ھ0 1(4 e۲4 روطعلاب جالعلا

 ىمازخلا لثم ةريهشلا تاتابنلا ضعب لمشت يتلاو عانعنلا ةلئاع مدختست ام ةداعو .ةيرطعلا باشعألل

 .(طشنم) لبجلا ليلكإو (ئدهم)

 .كيلدتلل اهمادختسا كنكمي وأ «ةجاجزلا نم ةرشابم اهقشنتست نأ كنكمي .زيكرتلا ةيلاع

 تويزلا دحأ كمادختسا لاح فو اند ان ببست دقف «زيكرتلا ةهيلاع تويزلا نإ ثيحو

 كشلا كرداب ولو .كيلدتلل لوسغ وأ ىتابن تيز ىلإ هطاقن ضعب ةفاضإب هفغخت نأ ًالوأ كيلع «كيلدتلل

 تيزب كدلج كلد :اهب مايقلا كنكمي ةبرجت كانهف «كدلجل ةيساسألا تويزلا قارتخا ةيناكمإ يف

 .كمف نم جرخت ىمازخلا ةحئار كؤاقدصأ ظحالي دق ةريصق ةينمز ةرتف لالخ «ففخلملا ىمازخلا

 اضيأ كنكمي) كمامح ءام ىلإ ةليلق ًاطاقن فضأ : ةيساسألا تويزلا مادختسال ةقيش ىرخأ ةقيرط

 ةيرطعلا داوملا نم ديدعلا نإ ثيحو .(تدرأ اذإ ةففجملا وأ ةجزاطلا باشعألا نم ةنفح مادختسا

 نم وكشت تنك اذإ .كئاود ىلع اهلالخ نم لصحت ةعتمم ةقيرط ىهف نذإ «دلجلا ربع ةلوهسب صتمت

 اه ا ا اخ فرعي) ناجنرتلاو «ئدهملا ىمازخلا ةفاضإب كيصوأ «لاثملا ليبس ىلع قرألا

 .قمعأو انا مون ةجيتنلا ؛كمامحتسا

 ليلقلا) كلتقل يفكت ةريغص ةقعلم فصنو .ماس اهنم ديدعلاف ءأدبأ ةيساسألا تويزلا ملتبت ال

 .(ةففخم ةيساسأ تويز عالتباب انايحأ نيبرجملا باشعألا





 مدلا طعض عغافلرا

 ويديف طيرش لوأ نوكي نأ تينمت ًامليف روصأ ةليوط مايأ ۳ تیضق «تضم ةديدع تاونس ذنم

 يف لطع ثدح دقف ءاثبع عاض تقولا اذه نأ تدجو هنم تيهتنا امدنع نكلو .ةيحصلا ةيذغألا نع

 .طيرشلا داسف ىلإ ىدأ تالآلا

 يف عافترا نم يناعي ناك دقو «روصملا ىلع تفرعت يننأل لعفلاب ٌءابه عضي مل تقولا : حیحصت

 نأ دعبو .ةعيبطلا نم جالعلا ضعب مادختسا هيلع تحرتقا دقو High Blood Pressure. مدلا طغض

 ديزت ةدمل يل هتفصو ام قبطأ يننإ" :يل بتك كلذ دعب هنكلو «ةرتفل هنع عمسأ دعأ مل «ةكرشلا انكرت

 رثكأ ةيتابن ةيذغأ لوانتأ نآلاو «موحللا نم تللقو تايلوحكلا نع تعنتما دقل .نآلا ماع ىلع

 ٠“ه” نيماتيف «”ج" نيماتيف «نيتوراك اتيبلا : ةيلاتلا ةيئاذغلا تالمكما مدختسأ امك .اباشعأو

 ٠/ ةبسنب ضفخنا دق يدنع يطاسبنالا مدلا طغض نإ .ادج ةعجشم ةجيتنلاو بكرملا "ب" نيماتيف

 .٠أ۹١ ىلإ ۱۹۲ نم طبه لورتسیلوکلاو

 افاس ادوهجم لذبت بولقلا
 وه (يضابقنالا طغضلا) يولعلا مقرلا 40/٠٤٠١. نم ىلعأ ناك اذإ عفترم هنأب مدلا طغض فرعي

 وه (يطاسبنالا طغضلا) يلفسلا مقرلا .بلقلا خضي امدنع نييارشلا ردج ىلع مدلا اهلذبي ىتلا ةوقلا

 تحت مدلا طغضل ةءارق يأ . تاضبنلا نيب بلقلا يخرتسي امدنع ةدوجوم لظت يتلا ةيقبتلا ةوقلا .

 ربتعي ام برقأل اهضیفخت لواحت لظت نأ كيلع بجي نکكلو ‹«ةنمآ - ۸ الثم- “عفترملا”

 ةيبلقلا تامزألل كضرعت لامتحا نم ديزي مدلا طغض ف عافترا يأ نأل اذهو AY ا

  .ةيغامدلا ةتكسلاو

 امنيب .تماصلا لتاقلا هيلع قلطي يذلاو مدلا طغض عافترا نم نوناعي یكیرمأ نويلم ٠۰ یلاوح

 ةليلقلا تاونسلا يف .ةيغامدلا ةتكسلا وأ ةيبلقلا ةمزألل خانم ا رفوي هنإف ءاضارعأ ببسي ال هسفن ضرلا

 ‹فينع لكشب هجالعو طغضلا عافترا ضرم فاشتكال ةيوق ةعفد نوجلاعملاو ءابطألا ىطعأ « ةيضالا

 ءابطألا نأ يه ييأر يف ةلكشملا نكلو .العف تضفخنا دق ةيبلقلا تامزألا تالدعم نأ ةجيتنلا تناكو

 ىلع اوصخش نيذلا صاخشألا فصن يلاوح .ةعنصم ةيودأ مادختساب ضرما اذه جالعب اوعراس دق

 ديدعلا كانه .مدلا طغض يف فيفط عافترا مهيدل وأ ةفاحلا ىلع اوناك مدلا طغض عافترا نم نوناعي مهنأ
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 مدلا طخض عافترا

 ًاطاشن لمشيو «ءاذغلاو ةايحلا بولسأ رييغتب نوكي سانلا ءالؤه جالع نأ ىلع ةيوقلا لئالدلا نم

 يدؤي اذه «ةيلزنملا مدلا طغض سايق ةزهجأب ةيتاذلا ةعباتملاو ةيبصعلا طوغضلا ةمواقمو ًامظتنم ًايضاير

 .ةيبناج ضارعأ نودبو ةيئاودلا ريقاقعلا لمع سفن

 رداق هنأب عابطنالا ضيرملا صخشلا ءاطعإ ىلإ ليمي هلك ةايحلا ةقيرطو ءاذغلا ةيعون يف ريغتلا نإ

 هذه عجشت فوس ءاودلا ةعانص نأ عقوتت ت ال نکلو .هتاذ دح يف ديفم اذهو هلاوحأ ىلع ةرطيسلا ىلع

 ةعابملا ةيبطلا ةيودألا نم ا رالود نويلب ٥ عاطقنا ىلإ يدؤي فوس كلذ نإ .ةيعيبطلا ةقيرطلا

 .مدلا طغض عافترا جالعل

 مدلا طغض عافترال ءارضخلا ةيلديصلا

 يف ةدعاسملا درجم نم رثكأ وه ام لعفي نأ هنكمي مظتنم لكشب ةذيذللا راضخلا ةبروش لوانت نإ

 ضرمو «ةنمسلاو «ناطرسلا عنم يف ةدعاسملا هنكمي هنإ .بلقلا ضارمأ عنمو مدلا طغض عافترا جالع

 يننكلو رضخلا ةبروش اهيمسأ ال يننأ ةجردل ةحصلل ةديفم رضخلا ةبروش نإ .كاسمإلاو «ركسلا

 .(ىبطلا ءاسحلا) اهيمسأ

 مت ام ةصاخو «تاوارضخلا نم عون يأ عضو كنكمي ؟رضخلا ةبروش ف عنصت نأ كنكمي اذام

 .لصفلا اذه ف اهرکذ

 يف اهعضت ال نكلو مدلا طغض يف مكحتلا يف ةدعاسملا اهنكمي يتلا باشعألا نم ددع ًاضيأ انه

 اورم نوكقل حلصت اهنإ ءءاسحلا

 بطلا يف لیوط يدیلقت خیرات هل سفرکلا .(Apاum graveolens) Celery سفركلا و و و

 دنع «تاساردلا نم ةدحاو يف .كلذ براجتلا تدكأ دقو .عفترملا مدلا طغض ضفخي جالعك ينيصلا

 نم ليلقلا لوانت .ظوحلم لكشب مدلا طغض ضفخنا e نم كاتس ليعلا تاناريخ نفخ

 .ضرغلا سفن يدؤي ءالثم ةعبرأ ‹«سفركلا داوعأ

ICT)موثلا  .)A1ium sativum) Garlicمدلا طغض ضفخب موقي ال شهدملا بشعلا اذه  

 نم ةعومجم لوانت ءةداجلا ةيلمعلا تاساردلا نم ةدحاو يف .اغيأ لورتسيلوكلا للقي هنكلو طقف عفترما

 ضافخنا كلذ دعب دجو .اعوبسأ ٠۲ ةدل ًايموي موثلا نم ادحاو اصف مدلا طغض عافتراب نيباصملا ىضرما

 .لورتسيلوكلاو يطاسبنالا مدلا طغض يف ظوحلم
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ٠ ةصنوأ فصن ىلإ لصت ةليلق تايمك يف ىتح عفترملا مدلا طغض ضفخي موثلا نأ نآلا انفرع دقل“
 ةلديصلا ملعل ديمعلاو يرخفلا ذاتسألاو «ةلديصلا يف هاروتكد «روليت وراف هركذ ام كلذ ”عوبسألا يف

 لداعت عوبسألا ف ةصنوأ فصن نإ .انايدنإ ةيالوب ةيبرغلا تييافال ةنيدمب ودريب ةعماج يف ةيعيبطلا

 لصحت كنإف ‹ ةطلسلا قبط يف همدختست GS .ًايموي موثلا نم ادحاو اصف

 دئاوفلا هذه عم .تالوسبك لكش يف موثلا لوانت كنكمي ‹همعط غستست مل اذإ .ةدئافلا سفن ىلع

 .كماعط يف هنم ةداغتسالل ةريثك قرط نع ثحبلاب د يننإف «موثلل ةددعتما

 تابنلا اذه صلختسم نإ .(ةددعتم عا giİ «Grataegus) Hawthorn يربلا رورعزلا رو

 Lawrence Review ى رشن ریرقت بسح «ةيجاتلا نييارشلا ةصاخو ةيومدلا ةيعوألا عيسوت هنكمي

Natural Productsذنم بلقلل وقمك بشعلا اذه مدختسا دقو .ةمرتحملا تاعوبطملا نم وهو ه٤  

 لوانت كنكمي .جلاعملا كبيبط عم رمألا شقانف «بلقلل وقم جالعك بشعلا اذه ةبرجت تدرأ اذإ .نورق

 نیبوک یتح برشاو يلغم ءام بوك لكل فاجلا ا نم ةدحاو ةريغص ةقعلم نم عونصم ياش

 .ايموي

 دعاسي بشعلا اذه نأ حج رت ةينيصلا تاساردلا Pueraria lobata) Kudzu(. وز وكلا ووو

 ۸ نم عونصم بورشم يطعأ ‹تاساردلا هذه نم ةدحاو يف .يعيبطلا ىوتسملل مدلا طغض ةدوع ىلع

 . عيباسأ ةينامت ىلا نيعوبسأ نيب حوارتت ةرتفل 0 او ه۲ ىلإ تابنلا اذه روذج نم يف قعالم

 اذه يوتحي .ةدئافلا ضعب اوظحال نوثالثو ظوحلم لكشب مدلا طغض مهيدل ضفخنا ازا
 تاناویح يف ٥ يلاوح مدلا طغض ضفخت يتلا ۲u٤۲۵۲1۸( نیراروب) ةيئايميكلا ةداملا ىلع بشعلا

 يف ةدوجوملا لثم فعض ٠٠١ ىلاوح ةدسكألل ةداضم صئاصخ ىلع يوتحت ةدالا هذه نألو .لمعلا

 داوم يه ةدسكألل ةداضلا داوملا) .ناطرسلاو بلقلا ضارمأ عنم يف دعاسي نيراروبلا نإف «"ه” نيماتيف
 .(ةرحلا دراوشلا اهيلع قلطي يتلاو ايالخلل ةرمدملا نيجسكألا تائيزج لداعت

 قعالم ۲-٣ ءاطعإ نأ دجو تاساردلا نم ةدحاو يف .(۸۳۸ (ced 0۸10۸ لصبلا را و

 ىضرم نم /.1۷ يف عفترملا مدلا طغض ضافخنا ىلإ ىدأ دق ايمو ىزورضلا لضبلا تيز نم ةريغض
 امنيب طسوتملا يف ةطقن ٠١ يلاوح مهيدل يضابقنالا طغضلا ضفخنا دقل .مدلا طغض يف طسوتم عافتراب
 ‹تيزلا اذه ىلع لوصحلا عيطتست نل كنأ يه ةئيسلا رابخألا .ةطقن ٠ يطاسبنالا طغضلا ضفخنا

 ءيتلاح لثم يف .ةجيتنلا هذه ىلع لصحتل ةيفاك لصب ةيمك لوانت ىلع ارداق نوكت نأ كيلع بجيو
 نم ديدعلا كانه نأ دقتعأ انأ نكلو .ارکش ال .لصبلا نم يمسج نزو فاعضأ ٣ لوانتأ نأ يلع بجي

 .مدلا طغضل ضفخمك هتدئاف ىلع لوصحلل فثكم لكشب ماعطلا يف لصبلا مادختسال قرطلا
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 مدلا طخض عافترا

 يذلا وه يلاثملا رضخلا ءاسح نإ ycopersicon l[ycopersicum) Tomato](. مطامطلا 9

 ضمح ةدامب ةينغ مطامطلا نأل «يبطلا ءاسحلل ةبسنلاب ميحص ًاضيأ اذهو .مطامطلا دوجو ىلع دمتعي

 يتامولعم بسحو .مدلا طغض عافترا جالع يف لاعفلا بكرملا وهو 6484 كيرتويبلا ونيمأ-اماج

 .ضرغلا سفن يدؤت ىرخأ تابكرم ٦ ىلع يوتحت مطامطلا نإف ‹ةيساسألا

 ةیئايميك تابکرم ٦ یلع يوتحي تابنلا اذه Brassica oleracea) Broccoli(. يلوكربلا 9

 . عفترملا مدلا طغض نم للقت لقألا ىلع

 | يتامولعم بسح Carrot (Daucus carota)» رj—جلا ر

 ا .مدلا طغض نم ضفخت تابكرم ۸ ىلع يوتحي رزجلا نإف ‹ ةيساسألا

9 lزjٍجlةل «(Portulaca oleracea) Purslaneةمعطألا و  

 نم مويسنغملا رصنع صقن .مويسنغملا ىلع ةيوتحملا ىرخألا

 نم ديدعلا .مدلا طغض عافترا ىلإ يدؤت يتلا بابسألا

 يف .هنوفرعي الو رصنعلا اذه صقن نم نوناعي ناكيرمألا

 نم /.۷۲ يلاوح نأ بولاج عالطتسا نيب ۱۹۹٤ ماع

 .مويسنغم ا نم ةيفاك ةيمك نولوانتي ال ءايحألا

 تاذ تاتابنلا ىلإ هجتا «مويسنغملا ىلع لصحتل

 ةلجرلا نإ .تاينرقلاو ةلماكلا بوبحلاو ءارضخلا قاروألا

 رداصملا لضفأ نم هعاونأب لوفلاو شاخشخلا روذبو

 نأ ةيذغتلا ءاربخ ىريو .يتامولعم بسح ةيئاذغلا

 نم مجم ٤:١ ىلع يوتجت ت ةيذغم تالمكم لامعتسا

 ةماع ةفصب يننكلو «ادعاسم الماغ نوکي ابر مويسنغما

 .ماعطلا نم تايذغملا ىلع لوصحلاب حصنأ

 Iذھ Crocus sativus) Saffron(. نارفعزلا 4

 طغضل ةضفخم ةيئايميك ةدام ىلع يوتحي نيمثلا بشعلا

 نم جتنت يتلا ةردانلا لباوتلا دحأ دقتعي نيثحابلا ضعب ۲0٥۵۲1۸(. نیتیسورک یمست مدلا

 ىلإ جاتحن .نارفعزلا ررهز مسايم | ببسب اينابسأ يف بلقلا ضارمأ لدعم ضافخنا نأ

 لوصحلل ةرهز فلأ ۷0 يلاوح بولق ا ا ا 2:
 | مادختسا كنكمي .نا أ كالهتسالا

eا  
 . هئم بورشم لمع وا يهطلا ف
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ضمح نأ تركذ لصفلا اذه ةيادب j j .(Valeriana officinalis) Valerianيدرانلا ر9

 داوم ىلع يوتحي بشعلا اذه نإ ءانسح .مدلا طغض ميظنت يف دعاسي 6Ğ484 كيرتويبلا ونيمأ-اماج

 .كيرتويب ونيمأ-اماج ضمح ريسكت نع لوئسملا ميزنإلا طبحي يذلا كنريلاف ضمح ىمست ةيئايميك

 ونيمأ-اماج ضمح ىوتسم عافترا دكؤي فوس كنريلاف ضمح ىلع يوتحت ءايشأ لوانت يلاتلابو

 .مدلا طغض ضفخ يف كلذك ديفي ام وهو «مونمو ئدهم اضيأ نيدرانلا .مدلا طغض نم ضفخيو كيرتويب

 ىلع يوتحي يذلا رامشلا ىبطلا كئاسح ىلإ اهتفاضإ كنكمي ىتلا باشعألا نم .ةعونتم لباوت ه#

 دوسألا لفلفلاو «ةعبس ىلع يوتحي عانعنلا رطع .مدلا طغض نم ضفخت لقألا ىلع تابكرم ٠

 .ةتس ىلع يوتحي اهنم لك نوقشخرطلاو ناحيرلاو

 قرألا
 ىلع ةدحتلا تايآلولا فو .مونلا نم فاك ردق ىلع لوصحلا هيف بعصي ملاع يف شيعن نحن

 ىلع نودمتعي نییالم ٠۰ یلاوحو «ماظتناب قرألا نم نييكيرمألا ثلث ىلاوح ىناعي «لاثملا ليبس -

 .ةيودألا هذه نم ريثكلا كانه .مونلا ىلع مهدعاستل ةمونملا ةيودألا

 لوخدلا ىلع ةردقملا مدع نمضتتو مونلا تابارطضا لكو يأ لمشت ةماع ةملك 1ء4١٣0 قرألا

 .مونلا رارمتسا ىلع ةردقملا مدع وأ مونلا يف

 قرألل ءارضخلا ةيلديصلا

 امك «نامدإلل يدؤت نأ نكمملا نم اهنكلو مونلل دولخلا يف ةيلاع ةيلاعف تاذ ةيئاودلا ريقاقعلا

 انه .ةيبشعلا لئادبلا لضفأ ىننأ تملع اذإ شهدنت نل كنإ .مونلل ةيعيبطلا ةرودلا عم ضراعتت اهنأ

 .اهنم ديدعلا

 دقو ءاسيلم مساب اضيأ فورعم Melissa Officinalis) Lemon Balm(. ناجنرَتلا 29

 ةيئايميكلا داولا نم ةعومجم ىلإ ًاساسأ دوعي ئدهملا هريثأت نإ .ةدعملل ًافطلمو ادهم ٤ ةنجللا هتربتعا

 ناحيرلاو ليبجنزلا لثم ةددعتم ىرخأ باشعأ كانه .۲١٠1م85١٠ تانيبريتلا ىمست تابنلا يف

 طيلخلا سفن ىلع اهنم يأ يوتحي ال نكلو ةيئايميكلا داوملا هذه ضعب ىلع يوتحت رعرعلاو لفنرقلاو

۴٣ 



 قرألا

 ناجنرتلا اهبستكا يتلا ةعمسلا سفن هل سيل اهنم ًايأ نأ امك .ناجنرتلا يف دوجوم وه امك لماكلاب

 .مونلل باهذلا لبق ئدهمك

 ءام بوك لكل فاجلا بشعلا نم ةريغص قعالم ۲-٤ نم عونصم بورشم ةبرجت حرتقأ يننإ

a 
Iنيدرانلا  }.(Valeriana officinalis) Valerian 

 2 د ا ترف ا

 فاجلا نيدرانلا روذج نم نيتقعلم ىلإ

 فوس ةريصق ةرتفب مونلل باهذلا لبق

 ريرقت بسح «مونلا یوتسم نم نسحي
 تربتعا ةنجللا نأ عقاولا يف .۴ ةنجللا

 نم نكمت ةجردل نامألا ديدش بورشملا
 اا ایف تاک

 .ةيبصعلاو قلقلاو رتوتلا

e... * 

 مل اذا . نفع قاذمو هحئار نيدرانلل

 یو ددقلا ا تالا اف یا م ا ی | ا
 مونم نم رثكأ يف ةلاعفلا هتانوكم تمدختسا امك .هنم الدب تالوسبكلا وأ ةغبصلا

 ددعلا يف ةئاملا ىلع ويري مونلا ىلع دعاسمو 3 8 :

 .فرلا قوف ةحاتم نم رثكأ كانه ةدحتملا ةكلمملا يف

 مونلا ىلع ةدعاسملا ةيودألا نم غف ۸۰

 ىدحإ يف .لاعف هنأل ؟اذال .نيدرانلا ىلع يوتحت ةيبط ةفصو نودب عيمجلا لوانتم يف دجوتو

 مونلا ىلإ ىدأ ناجنرتلا صلختسم نم مجم ۸٠ عم نيدرانلا نم مجم ٠٠١ ءاطعإ نأ دجو تاساردلا

 8e1Z0d12Ze(. م118 تانيبيزايدوزنب) مويلافلا لثم راقع نم ةيرايعلا ةعرجلا لثم

 رابتعا يف ماع أطخ كانه .نيدرانلا بشع نم ةقتشم ريغ مويلافلا ةلئاع نأ انه ركذأ نأ بجي

 .ةيزيلجنإلا ةغللا يف ۷ فرحب امهقطن ادبي نينثالا نأل امبر براقألا نم نينثالا

 لمة ارال بب ال هنأ اك ةفابكلا ةمونلا ةيودألا له نادألا نيدراتلا تبع ال

 ( .مويلافلا ةعومجم اهببست يتلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 نم عونصملا نيدرانلا بورشم لوانتب قرألا جالع نوحرتقي نيمرتحملا ةعيبطلاب نيجلاعلا ضعب

 ضمح نم /۰,۸) يرايعلا صلختسملا نم مجم ۰-۳ لوانت نوري نورخاو .مونلا لبق روذجلا

 .امهيأ ىف ةلكشم ىرأ ال ايصخش انأ .(نيدرانلا

 مدختسملا لماكلا بشعلا صلختسم نأب يداقتعا نم دكأتأل ىرخأ ةصرف نيدرانلا يناطعأ دقل

 ةعانص اهلضفت ىتلا بشعلا تاقتشم يأ ”ةيرحسلا ةصاصرلا” نم ةيلاعف رثكأ ىعيبطلا بطلا يف

 تاتيرتوبويلاف «نيدرانلا يف نيبكرم كانه نأ نودقتعي ءاملعلا لظ تاونس ةدل .ةيودألا

al PBP 6‰ثدحأ نكلو .ئدهملا هريثأت ناببسي ناذللا امه .8هإمإ1 ٤ئ۲۶٥ تارتسإ لینروب ۰«  

 تارتسإ ليسيكو ۷41٥۲4١07۴ نوناريلاف لثم بشعلا يف ىرخأ داوم كانه نأ دكؤت ةيلاطيإ ةسارد

Ks Estئدهملا ريثأتلا نأب لوقلا ريراقتلا تنمضت دقل .مونلل يدؤملا هريثأت ثادحإ يف مهس  

 .قسانتم لکشب س هتانوكم نم ديدعلا لعافت نم یتأی نيدرانلل

leىمازخلا  Lavender (aاLavandu.ةددعتم عاونأ ). ىمازخلا نأ دجت نأ فيطللا نم 

 ةدعاسمل ىمازخلا تيز مدختست ةيناطيربلا تايفشتسملا تيأر دقل .قرألا جالعل 8 ةنجللا هترقأ دق

 ةيطغأ لخاد هشرت امإو ىفادلا مامحلا يف امإ بشعلا عضت ىفشتسملا نإ .ءاسملا يف مونلا ىلع ىضرلا

 .شارفلا

 اهنمو للعلا عاونأ لك يف هنومدختسي نيذلا «ةعيبطلاب نيجلاعملا دنع لضفم ىمازخلا نأ امک

 .اهضعب عم ايالخلا لعافت قوعي امم ايالخلا ءاشغ ىلع رثؤت ىمازخلا تيز يف تانوكملا ضعب .قرألا

 امك مونلل دالخإلاو رتوتلا ليلقت ىلع دعاسي هنإف « ةيبصعلا ةضبنلا لاقتنا نم ئطبي بشعلا تيز نألو

 ارد اريثأت هل نأ

 امير ىنابسألا ىمازخلا ةصاخو عاونألا ضعب ةئدهم ىمازخلا عاونأ لك تسيل :ارذح نك نكلو

 اذإ فرعتل هتبرجتل ادعتسم نك «ىمازخلا تيز يرتشت امدنع .لبجلا ليلكإ لثم ةهبنم تاريثأت هل

 دعاسي يذلا تيزلا ديرت كنأ هل عضوف «ةيرطع باشعأ صصختم نم هتيرتشا اذإ .ال مأ ااو ناک

 ىرخأ تالاح يف همدختساف «ةهبنملا تاريثأتلا هب تدجوو رخآلا عونلا تيرتشا اذإو .مونلا ىلع

 . .طقف ىجراخلا لامعتسالل ةيساسألا تويزلا نأ ركذت نكلو .(باتكلا اذه يف ريثكلا اهنم دجت فوس)

 اهناإف ٤ ةنجللا ریرقت بسح .(Pے۾assiflora incarnata) Passionflower مالالا ةرهز 9و

 نفیس مهنمو ملاعلا ف نومرتحملا باشعألا وصصختم كلذ ىلع مهقفاويو .طیسب یدهم ريثأت تاذ

 The Encyclopedia of Common Natural Ingredients. فزلljeو روصملاو زيمتملا ىبشعلا رتسوف
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 قرألا

 لخدي تائدهمك ةمدختسملا ةيودألا نم فرلا قوف ارضحتسم ٠٠١ ىلاوح «ةدحتملا ةكلمملا يف

 مادختسا تعنم دق ۴4۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ نأ فرعت نكلو .مالآلا ةرهز تابن اهيف

 يف تسيل انه ةلكشملا نإ ؟هنامأو هتيلاعف تبثي مل هنأل فرلا قوف تائدهم ةيودأ نم مالآلا ةرهز

 ريغو ةفلكم ريياعم عضت ثيح «4]۴ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ يف ةلكشملا نإ .هسفن بشعلا

 كدعاست ةفيطلو ةنما تانوكم ىلع يوتحي رضحتسم ءارش حعيطتست ال امبر كلذلو .تابثإلل ةيعقاو

 .ايناملأو ايناطيرب يف ةحاتملا مالالا ةرهز نم مونلا ىلع

 .مادختسالا يف ةنما ءازجألا هذه نأل هب ةصاخلا ةغبصلا ءارشو هسفن بشعلا ءارش كنكمي نكلو

 .قرألاو قلقلاو يبصعلا رتوتلا جالعل نورق ذنم حاجنب مدختست ةجزاطلا وأ ةفاجلا مالآلا ةرهز

 یدھم بورشمک نورقل جنوبابلا مدختسا Matricaria recutita) Camomile(. جذوبابلا ر

 هب صاخلا رولكلوفلا نإف «دقعلا اذه یتح ًایملع تہثت تبثت مل ئدهمك هتعمس نأ نم مغرلاب .مونلا لبق

 نم .جنوبابلا نم صلختسم ئدهم بكرمك هتيلاعف تبثأ دق مع ع١1 نينیجیبإ بكرم نإ .حيحص

 ذيذل بورشم هنإ .ىمازخلا وأ نيدرانلا يدي تحت نكي مل اذإ «مونلا لبق هبرجأ نأ لمتحملا

 .هلوانتب عتمتت فوس

 lia .(Nepeta cataria) Catnip يربلا عانعتلا 9

 صاوخ هل سيل ططقلا مظعم ممسي يذلا تابنلا

 .صاخشألا نم ديدعلا ىلع ةطيسب ةمونمو هئدهم

 نوتكالاتيبين) ةيئايميك داوم ىلع يوتحي هنإ

)Nepetalactoneف ا تانوکملل ةھباشم  

 همعط ناف ‹عانعنلا ةلئاعل يمتني هنألو .نيدرانلا

 بورشملا نم بوك ةبرجت كنكمي .نيدرانلا نم ذلأ
 .ةقيقد ٤٠ يلاوحب مونلل باهذلا لبق

 Humulus ) Hops رانيدلا ةشيشح ر

 قرألاو رتوتلا جالعل تمدختسا (.(
u Eهبشت يتلا ةرمعملا ةثنؤملا روهزلا نم يتأت  

 .بنعلا نايح | ذأ حضاولا نم .ةنس ٠٠٠١ نم رثكأ ذنم قلقلاو
 لونیتویب لیٹیم يه تابنلا ف ةئدهملا ةدالا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

.Methy|-Butenol!هل نإ لاقي تابنلا نيخدت .يزكرملا يبصعلا زاهجلا ىلع ئدهلا ریثأتلا تاذ  

 .معطلا ذيذل هنم عونصلا بورشملا ناف « هنيخدتب حصنأ ال امنیبو اشيا ا ا

 تايالولا يف ةداع ومني ال هنأ نم مغرلاب .(Asp«اuthıus اineari$) Rمھذطھك زوبيبورلا او

 نم عونصملا ياشلا نإ .باشعألا عيب رجاتم يف هيلع روثعلا نكمي يقيرفألا بشعلا اذه نإف ‹ةدحتملا

 همدختسي امك ةماعلاو ءابطألا هلضفي امك «مونلا لبق ةقرافألا باشعألا ءاربخ دنع لضفم تابنلا اذه

 رتوتلا ضارعأ فيفختو ‹«ىمضهلا زاهجلا ةئدهتو «ةيهشلا نيسحتل اضيأ ايقيرفأ بونج لهأ
 ۰ .عضرلا لافطألل هنوطعي مهنأ ةجردل ا هنوربتعيو .يبصعلا

 تابكرم ىلع ةيوتحملا تاتابنلا صوصخب ةيساسألا ىتامولعم ضارعتسا ءانثأ .ةيبشع تابيكرت ه#
 اهل سيل مونلا ىلع دعاست ةيئايميك داومب هينغلا تاتابنلا نم ريثكلا .تاجافم ةدع تدجو «ةئدهم

 ؛ًافلتخم ًائدهم ابكرم ١١ هب ء«ليبجنزلا اهنمو .ددصلا اذه يف ةليئض ةعمس وأ ةيرولكلوف ةعمس

 ءاملا عنعنو رمحألا لفلفلاو ةفرقلاو ؛ةئدهم تابكرم ٩ اهنم لكب مطامطلاو «رتعزلاو «ناحيرلا
 مزجلا عيطتسأ ال انأ .تابكرم ۷ «يلفلفلا عانعنلاو ؛ ةئدهم تابكرم ۸ اهب يلبنسلا عانعنلاو لاقتربلاو

 فوس ةفرقلاو ليبجنزلاب يلبنسلا عانعنلا بورشم نم بوك وأ رتعزلاو ناحيرلا عم مطامطلا ةطلس نأب

 ةمعطألا هذه لوانت كدعاسي نأ نكملا نمف «مونلاب لكاشم نم يناعت تنك اذإ نكلو «مونلا بلجت

 .رركتم لكشب باشعألاو

 ليجلا نم يتابن وهو «سبوه رفوتسيرك اينروفيلاك نم تاتابنلا ريبخ نإف «كلذل ةفاضإلاب
 نأ اهنكمي يتلا تابيكرتلا نم اددع حرتقي ءاهيلإ عجرأ ابلاغ بتكلا نم ةتسد يلاوح فلؤمو عبارلا

 ‹نيدرانلاو « مالآلا ةرهز مادختساب حصني قرألل ةبسنلاب .يبصع رتوتو قلق نم هعبتي امو قرألا جلاعت

 شاخشخ نم اطيلخ حرتقي «قرألا ببسي امبر يذلا يسفنلا قلقلا ةمواقمل .اينروفيلاك شاخشخو

 امير يتلا ةيبصعلا طوغضلا ىلع بلغتلا ىلع ةدعاسمللو .يربلا رورعزلاو رانيدلا ةشيشحو اينروفيلاك

 نوفزيزلا «ناجنرتلا «ىمازخلا «جنوبابلا نم لك نم نيأزج مادختسا سبوه حرتقي «قرألا ىلإ يدؤت
 .لاقتربلا رشق نم دحاو ءزج عم
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 لاهسإلا
 ىلع افزاع فيصلا اهيف ىضقأ تنك ىتلا ىلاوخلا مايألا ركذتأ ءءارولا ىلإ يتركاذب دوعأ امدنع

 ةقرفلا ىنغمو .ةيبونجلا انیلوراک ف شتیب لتریم لامش Ocean F۴٥ قدنف يف ةقرف عم صابلا ةلا

 a تالا ثالثب انل حامسلا نييقيسوملا داحتا ضفر ام ببسل نكلو «ةلبطلا ىلع افزاع اضيأ ناک

 امهنإ اورظنا داحتالل انلق دقل .ونايبلا قوف ةدورفم ةفيحص ىلع طقف ةلبطلا اصع ىنغملا مدختسا كلذلو

 ال صابلا طقف نيتلآ

 انفزع مت ةياعدلاو تانالعإلا تاحول مسرت مويلا لاوط يتقرفو انآ تبيضفق دقل . فيص نم هلاي

 انبصأو انتحص تءاس يلاتلابو .فاک لکشب اج ا لوانتن ملو اریثک انبرش دقل .ليللا ف یوا

 .01ه٣۲۲ع4 لاهسإلا نم ةئيس ةلاحب

e 

 بيهرلا جاعرألا
e ڪ 

 يذلا يدعلا لاهسإلاو « هببست ةريطخلا ضارمألا نم ريثكلا .لاهسإلا وه ام فرعی صخش لک

 انه اننكلو .ثلاثلا ملاعلا لافطأل ةلتاقلا ضارمألا نم دعي لازي ال ايرتكبلا وأ تاسوريفلا ببسب ثدحي

 لالخ ةداع ىفشي يذلا طيسبلا يداعلا لاهسإلا عم لماعتن ٤٨۸ .ةعاس

 نوفقوتي مهنإ .سكعلا لعفي سانلا نم ريثكلا نكلو «لئاوسلا لوانتت نأ وه لاهسإلا يف ءيش مهأ

 .لاهسإلا فقویس كلذ نأ یطاخ داقتعا ببسب لئاوسلا برش نع

 يذلا لاهسإلا نأ داقتعالا ةديدش تناك دقل .وکیبوکام يف انعم حايسلا نم ةدحاو ركذتأ مک

 انتلاح اورشاب نيذلا ءابطألا دجوو .امامت ءالا برش نع تفقوت يلاتلابو ءا لا ببسب ناک اهباصأ

 ةدبدش ةبوعص ٤ .تاجاجز ف عابملا ءا لا برشب یتح اهعانقإ

  ۰.فافجلا وه داتعملا ۰ ن يه  aلئاوس ىلع ةظفاحملا بجي

 لاهسإلل ءارصخلا ةيلديصلا
 هذه نم لك .لاهسإلا نم صلختلل باشعألا مادختساب ةيجالعلا لئاسولا نم ديدعلا كانه

 .يتابنلا مالهلاو ‹ نبتكبلا « نيناتلا ‹ ةهيعيبط ةلاعف داوم ٣۳ نم رثكأ وأ دحاو ىلع يوتحت باشعألا

 ك



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ةردقملا ىهو « ةضباقلا هصئاصخ بشعلل ىطعت ىتلا ةيئايميكلا داوملا ىه Tannins تانیناتلا

 نيتوربلا ةقبط عم دحتي وهو ءءاعمألا تاباهتلا نم للقي ضباقلا نيناتلا لعف نإ .ةجسنألا ضبق ىلع

 مومسلا صاصتما ةيلمع نم ئطبي يلاتلابو اهكمس ةدايز ىلإ يدؤي امم ةبهتلملا ةيطاخلا ةيشغألا يف
 ( .تازارفأإلا نم دحيو

 ءاودو .ءاعمألا فطلتو زاربلل ربكأ ًامجح فيضت نابوذلل ةلباق فايلأ وه ۴ء” نيتكبلا

Pectate(ةيبط ةفصو نودب فرصی) نيتكبلا ىلع يوتحت ت يتلا ةداأتعملا لاهسإلا جالع ةيودأ دحأ وه . 

 ٠ خفتنيو ءاملا صتمي نأب زاربلا ةلتك مجح نم ديزيو «يمضهلا زاهجلا يتابنلا مالهلا فطلي

 .لاهسإلا جالع يف ةدئافلا تاذ باشعألا نم ديدعلا ىلي اميفو

 لاهسإلل ثفاغلا تاين ٤ ةنجللا ترقأ Agrim0n eupatoria) Agrimony(. ثفاغلا 9

 قاروأ نم ةريغص قعالم ۲-۳ مادختسا برج Tanin. نيناتلا نم عفترملا هاوتحم ببسب امبر داتعملا

 ( .بورشم لمعل تابنلا اذه

 لعج ام اذهو . ۲٥٤٤١ نیتکبلاب ءيلم حافتلا پبلق Malus domestica) Apple(. حافتلا رو

 هنأل كاسمألا جالع ٤ ًاضيأ دعاس حافتلا نیتکب) .لاهسألا جالع ف مدختسي مدقلا دئم دريصعو حافتلا

 N ChE SUE .فطلب ةيزاربلا ةلتكلا ةيرطتب موقي

 .كاسمإلا ةلاح يف اهدعاسيو لاهسإلا

 ةففجملا ةهكافلا .(ةددعتم عاونأ )ci"1١-۷4. ق رزألا توتلاو .8i1ط ٣٣ر جا رحألا بّئِع راو

 .نيتكبلاو نيناتلا ىتدامب اهانغل لاهسإلا جالع ىلع دغاست عاونألا هذه نم (ةجزاطلا تسيلو)

 .(ةددعتم عاونأ Rubus) Raspberry. قيلعلا توتو 8اه( #ا٣ر ىكوشلا توتلا رو
 ركذت مل اهنكلو .يكوشلا توتلا قاروأ نم نيتريغص نيتقعلمب ضباق ياش لمع ۴ ةنجللا تحرتقا
 نم هاوتحم ف ههبشي ثيیح يكوشلا ا ىلإ تاتابنلا برقأ نم وهو ‹ قيلعلا توت تابذ

 نافل ارا اف نيالا مدختسأ ايصخش انأ ٠۵۸1۲. نیناتلا

 نم ةداح ةبونب تبصأ ءامنب يف تاونس ذنم ٠١١1٥۸€(. ءأانو«سم) هه بورخلا وو

 ثيح بذعلا ءاملا فحالس نم تاثم عم تلماعت نأ دعب ىئاذغلا ممستلا نم عون وهو الينومل اسلا
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 لاهسإلا

 نم اذه ناكو «هتيلاعف تبثأ يذلاو بورخلا قوحسم ىمنبلا بيبطلا ىل فصو .ايرتكبلا شياعتت

 .ةنس ٠ يلاوح

 .ايرتكبلا وأ تاسوريفلا ببسب لاهسالاب i الفط ٤١ ىلع ةسارد ةليلق رهشأ دعب

 .مايأ ٤ يلاوح مهيدل لاهسإلا ة هبون ترمتسا (هلاعف ريغ ةدام) بذاكلا ءاودلا اولوانت نيذلا لاغطألا

 ,طقف نيموي مهيدل لاهسإلا رمتسا بورخلا قوحسم اولوانتي نيذلا لافطألا امنيب

carota) Carrot رjالج Eعضرلا جالعل خوبطملا رزجلا ءاطعإ ةركف ىنبجعت .(}.(4ئ  

 ينو لاهساإلا ىلع ةرطيسلا ف دعاسيو ‹ ىمضهلا زاهجلا فطلب رزجلا خبط دنع .لاهسالاب نيباصمل ا

 .ضرلا ءانثأ اهدقف يتلا ةيئاذغلا داول اب مسجلا دمي تقولا سفن

 ىلع بشعلا اذه روذب يوتحت .(ع0n1 Joenum-graecum) Fenugreek ةبلحلا رو

 .لاهساألا نم ففختو ةانقلا ٤ نم / 0۰ 2

 .نطبلاب 8 ببسي كلذ نم رثكأ

 نيتقعلم ىلإ ةقعلم مادختساب ٤ ةنجللا تصوأ .(ةددعتم عاونأ Quercus) Oak» نايِدنِسلا و

 .ضباقلا ياشلا نم عون لمعل فاجلا (طولبلا) نايدنسلا ءاحل نم نيتريغص

 سدقلا باتكلا یف رکذ بشعلا اذه .(Punic۾@ granatum) Pomegranate ناُمرلا او

 .ةضباق ةدام اهب هروذب ن ابیرغ سيل اذهو «لاهسإلا جالعل مدختساو

 مالهلاب ينغ «كاسمإلا جالع یف دیفم بشع .(Pاunاag0 ovata) Psyllium انوطق رذب ا

 ربكأ ة هيمجح ةلتك يطعي ءا لا صاصتما ا نعو .لاهساألا جالع ىلع اضيأ لمعي يلاتلابو يتابنلا

 مجح ةدايزب كلذو ءاعمألا ف تالضفلا هيضقت يذلا تقؤلا نمزلا نم حر ‹كاسمالا ي) .زاربلل

eا تنك اذإ كسفن ظحالت نأ بحجب  eضارعأ كيدل تنوکت اذاف ‹ ةيساسحلا ۾ نم  

 نم دحاو وه ةداتعملا ياشلا سايكأ يف داتعملا ياشلا amelia sinensis) Tea€(. ياشلا رو

 .ياشلا نم TAR اک برج لاهساب اھیف باصت يتلا ةمداقلا ةرملا يف .ملاعلا يف ةضباقلا داوملا رثكأ

۴ 



 ءامعألا
 ليدنملا كرحتي ثيح ةليوط تاونسل دوعت ىتليخم ىلإ ىعادتت يتلا ةروصلا نإ ؟ءامغإلل باشعأ

 رصع يف ًاريثك نهيلع ىمغي ناك تاديسلا نإف يقيقح اذهو .اهيلع يشغملا ةديسلا فنأ تحت رطعلا
 .اهنودتري اوناك ىتلا قيضلا ةديدش تادشملا ىلإ دوعي ببسلا ناك ابلاغو .ايروتكيف ةكلملا

 ةيوق شاور تاذ داوم يهو ةفلتخملا "مشلا حالمأ” نم ًاددع عقاولا يف مدق يرولكلوفلا بطلا نإ
 .لماكلا ىعولا ةلاح ىلإ مهتداعإو مهيلع ىشغملا ةقافإ يف دعاست

 .خسلا ىلإ لصاولا مدلا قفدت صقنل ةجيتنك ىعولل ئجافم نادقف وه Fainting ءlnغڑ! » ةطاسبب

 راحلا وجلا ىلإ ةفاضإلاب «ملألاو ديدشلا يبصعلا رتوتلاو كاهنإلاو عوجلا يتأي بابسألا نمض نم

 كيلجر عفر عم رهظلا ىلع ءاقلتسالا يه ةحيصن لوأ نإف «ءامغإلا كشو ىلع كنأب ترعش اذإ
 .ضرغلا سفنل كيتبكر نيب لفسأ ىلإ كسأر عضو سلجا وأ .خملا ىلإ رثكأ مدلا قفدتيل

 ةلوهسب ءامغإلل دادعتسالا كدنع ناك اذإ .ريطخ اهضعبو ءامغإلا ببسي ضارمألا نم اددع نإ
 .هيف ركفت ام لوأ يه بيبطلل ةرايز نإف «ةحضاو بابسأ نودب ةع انجم طقس تنك وأ

 ءامغإلل ءارضصخلا ةيلديصلا

 و ناك اذإ نكلو .ينيتور لكشب مشلا حالم لمحب نوحصني 0 وصصختم دعي مل
 اضيأ كانه .كعم اهلمحت نأ نكمي مشلا حالمأ لثم لمعت باشعألا نم اجوز كانه نإف «ءامغإلل ليما
 .ءامغإلا عنم يف كتدعاسم اهنكمي يتلاو ةهبنملا باشعألا نم ددع

 اذه قاروأ نوعضي يرانكلا رزج ونطاق Si4 rhombif oli) Broomweed(. ةسنكلا

 زاهجلل يوق هبنم وهو م4٥” نيرديفيإلا ىلع يوتحي هنأل بيرغب سيل اذهو «ياشلا يف بشعلا

 بشعلا نم ةريغص قعالم ٠ يلاوح نم ًاعونصم ًايوق ًاياش برجتل .ناقتحالل ليزمو «يزكرلا يبصعلا
 .دربي ىتح هکرتاو يلغم ءام بوك لكل فاجلا

 نوغيضي نورقل برعلا لظ d€@۸ cardamomum) Cardamom(. ناهبحلا ر

 هنكلو ةيسحلا ةبغرلا هبني هنأ دقتعأ ال انأ .يسنجلا طاشنلا هبني هنأ داقتعا يف ةوهقلا ىلإ ناهبحلا

٤ 



 ءامغإلا

 لوينيس هبنملا بكرملل ردصم لضفأ وه ناهبحلا ‹ يتامولعم بسح .يبصعلا زاهجلا هبني دیکأتلاب

 يذننإ «طیسب زما كانه .ءامغإلل باشعألا وصصختم اهب حصني يتلا باشعألا مظعم ٤ دجوي يذلاو

 .معطلا ذيذل هنإ ؛ياشلا وأ ةوهقلا ىلإ ناهبحلا نم نيتنثا وأ ةبح فيضأ

 ىلع e ی ا تای ورشلاو «(ةددعتم e Coffee اوس

 :اهنمو ءامغأإلا جالعل اضيأ تمدختسا نييفاكلا 2 ةيوتحملا u e نکكلو ا

 هتالوكيشلا بورشم كانه نأ امك .اكوكلاو ءاناروجلاو «ةيبونجلا اكيرمأ تابورشمو «الوكلاو ‹ياشلا

 .نييفاكلا ىلع يوتحي هنأل ارظن نخاسلا

 ةهبنملا ةدالاب ىنغ بشعلا اذه .(Sidم cordifolia) Country mallow ةَّراَبخلا 9

 جالعل مدختسا دق هناف ‹هبنما هریثأت ببسہو .یوتحم ىلعأ اهب روذبلاو Ephedrine نيرديفيإلا

 هکرتا .يوق بورشم لمعل يلغم ءام بوك لكل بشعلا اذه نم ةريغص قعالم ه مادختسا لواح

 .دربب یتح

CNرديفيإلا  | .)Ephedra Sinica) Ephedraارديفيإلا وأ جنوهام مساب اضيأ فورعم  

 بردینیالل ماه ردصم بشعلا اذهو ةينيصلا

 Ep e۲1٤ نیردیفیإلا ةيئايميكلا هتابكرم يه لماكلا بشعلا عم ىربكلا ةلكشملا نإ

 نمو ةحارلا مدعب روعشلاو رتوتلاو قرألا : : ةيبناجلا هضارعأ . Pseudoephedrine نيرديفيإودوسلاو

 تلوانت اذإ عقاولا ينو .بشعلا اذه 0 ارد نأ بجي کک لمتحملا

 اولوانت دقل .بشعلا اذه لامعتسا ءوس ببسب سانلا نم ديدعلا يفوت ةيضالا تاونسلا لالخ

 ةدئاف ىلعأ ىلع لوصحلل ةلواحم يف ارديفيإلا ىلع ةيوتحملا ةيراجتلا تاجتنملا نم ةريبك تاعرج

 هنأ تررق دق FDA 2 ءاذغلا ةرادإ ناف هذه ببسب ظحلا ءوسل .ةنكمم

 ذناف
AE I 
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 بشعلا نم لكشلا اذه .هلوانت لبق دربي ىتح هکرتاو .يلغم ءام بوك لكل (لئاسلا صلختسملا نم

 .اهب ىصوملا ةعرجلا يف مادختسالل نمآ

 یوق ةحئار هل بشعلا اذه و ۰ e ىمحلا ة

 نم نيتنئا 1 هطقن عضو نوحرتقي ا ہئاورلاب نوجلاعملا .امیدق دق مشل مدختست تناک يتلا حالمألا

 لوانتن الآ بجی) .هيلع يشغلا صخشلا فنأ تحت اهعضوو ‹ شامق ا اذه تيز

 .(ادبأ ىمحلا ة ةرجش تيز

 كئكمي ام دح ىلإ صخشلا ةقافإ دعب كلذلو ‹ هبنملا Cineole لوينيسلا بکرمہ ينغ تابنلا اذه

 ءام بوك لكل ةقوحسلا قاروألا نم ني نيتنئا ىلإ ةريغص ةقعلم نم عونصلا ىمحلا ةرجش بورشم هءاطعإ

 اذه ىطعي يذلا تيزلا نإ .(. 4 officinalis) Rosemary لّبجلا ليلك ر

 وأ هلوانت وأ هقاشنتسا مت ءاوس طشنم هنأ نيبت يذلاو ١1٣عا لوينيسلاب ينغ زيملا هرطع تابنلا
 .دلجلا ىلع ةرشابم هعضو

 وأ ةرطق عضف ءام صخش ىلع يشغ اذإ :ىمحلا ةرجش تابن لثم لبجلا ليلكإ تابن مدختسا
 ةرم) صخشلا اذه فنأ ةحتف تحت هعضو (جيسن) ليدنم ىلع يرورضلا لبجلا ليلكإ تيز نم نیتنثا
 ربإلا هبشت يتلا تابنلا قاروأ نم ةنفح قحسا وأ .(ًايلخاد هلامعتساب حومسم ريغ تيزلا اذه ةيناث
 .هيلع ىمغملا صخشلا فنأ تحت اهعضو ةرك لكش ىلع اهروكو

 لكل قاروألا نم نيتريغص نيتقعلم ىلإ ةقعلم مادختساب ابورشم عنصا «صخشلا ةقافإ درجمب

 و
 اهمادختسا كنكمي «ليبجنزلاو ولحلا نوسنيلا اهنم «لوينيسلاب ةينغ ىرخأ باشعأ كانه

 ةقيرطلا سقنب

 يئاک اين روفيلاك نم باشعألا ةريبخ .(ةددعتم عاونأ Lavandula) Lavender» یما زخلا رو

 Herbs for Health تاکو The Illustrated Herb Encyclopedia ڊlتك تفل ىتلا » لفيك

aid Helêتناك .ءامغإلل ا مهسفنأ نودعي اوناك يروتكيفلا رصعلا يف سانلا نأ تظحال  

 ةديج ةفصو تمدق دقل .هبنملا ىمازخلاو روفاكلاب ةئلتمم ءامغإلل ةريغص سايكأ نهعم نلمحي تاديسلا

٤٦ 



 بائتکڪالا

 وأ «لبجلا ليلكإو ىمازخلا نم طاقن عضو ةدئاملا علمب ًاريغص ًابوبنأ الما : ةحئارلا تاذ حالمألل

 .ىمحلا ةرجش تيز

 ةلئاع نم يئاوتسالا وضعلا اذه تابن قاروأ نإ Arnon muricata) Soursop(. بوسروس 9

 تابنلا اذه قاروأ سانلا قحسي يبيراكلا رحبلا ةقطنم يف .ةيرطع تابكرم ىلع يوتحت وبوب

 يكيرمألا وبوبلا تابن روذب برجأس «ةرورضلا دنع .مهدحأ ءامغإ دنع مشلل حالمأک اهنومدختسیو

 .نيعلا يف لكاشم ببسي امبر ؛كينيع نم تابنلا اذه ريصع برقت ال نكلو ‹يلامشلا

 باسكالا

 نم ةرمدم تابون نم يناعي هنأ يئالمز دحأ اكش «وريب يف وكيب وكام ىلإ ىلوألا يتلحر لالخ

 يف فعض «طابحإلا ةنایلاب روعش «ماده نزح :بائتكالل ةيديلقتلا ضارعألا لكب سحأ دقل .طابحإلا

 .اهتعيبطب ةعتملا ةطشنألا نم ةعتملاب روعشلا ىلع ةردقلا مدع «مونلاو ةيهشلا يف كابترا ءزيكرتلا

 نم عون يأ فرعت له“ داتعلا لاؤسلل ىسفن تددعأ دقل .هعم تلشف ةثيدحلا ةيودألا لك

 انأ تبصأ اذإ" داتعلا يدرب تبجأ یننإف ‹«لاؤسلا اذه ىنلأس امدنع ."؟ىتدعاسم هنكمي باشعألا

 و سيدقلا ةبشع ا فوسف «بائتکالاب

 باننكالل ءارصخلا ةيلديصلا

 يف بغري ال يذلا عصإء١5510 بائتكالا نكلو .رخآل تقو نم بائتكالا ضارعأب انم لک رمی

 .جالعلل بيبطلا ةعجارم بجي «رمتسم بائتكا نم تيناع اذإف .ةريطخلا ضارمألا نم دعي ليحرلا

 .كتدعاسم اهنكمي يتلا باشعألا نم ددع كانه تقولا سفن فو

LITس وسلا قرع  .)Gycyrrhiza glabra) Licoriceیلع يوتحي تابن دجوي ال  

 لثم يرولكلوفلا خيراتلا بستكي مل هنأ نم مغرلاب سوسلا قرع نم رثكأ يترکاذ يف بائتکالل تاداضم

 ۸ ىلع يوتحي سوسلا قرع نأ شهدملا نم .بائتكالل داضمك مادختسالا يف انحوي سيدقلا ةبشع

 يوقلا ريثأتلا تاذ تابكرملا ىهو 140 زيديسكوأ نيمأ ونوملا تاطبثم نم ربتعت لقألا ىلع تابكرم

 .بائتكالا ىلع ٠ ٠

¥ 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 نم عون يأ ىلإ هنم ليلقلا فضأ ةطاسبب ‹بائتكالا ةمواقل سوسلا قرع مادختسا تدرأ اذإ

 لوقعملا لامعتسالا يف ةنمآ هتاصلختسمو سوسلا قرع امنيب) لصفلا اذه يف روكذملا باشعألا ياش

 عادصلا ببسي امبير ربكأ تايمك لوانت وأ ىدملا ليوط مادختسالاف -مويلا يف ياش باوكأ ۳ یلاوح-

 .(مدلا طغض عافترال ةفاضإلاب مويساتوبلا زارفإ يف ةدايزو مسجلا يف مويدوصلاو ءاملا زاجتحاو لومخلاو

ESOS LLANES ESA AVES DELSALLLLAVS HS BOSAL SAVA DES LALLA AFLAC SANSA ESASA AR PEELE HCE ر 

: N2 
MAO زیدیسکوأ نيمأ ونوملا تاطبتم عم ارذح نک 

 , ؛ بنجت نم مهل دبال مظتنم لكشب اهيلع يوتحت اباشعأ وأ 140 تاطبثم نولوانتي نيذلا ىضرملا
 سنيماتيفمأو شقلا ىمحو دربلا جالع ةيودأو ةيلوحكلا تابورشملا لثم ريقاقعلاو ةمعطألا ضعب

۶ 
XN 
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 .نيسوريتو نافوتبرتو تاردخملاو
EDDIE LLE DLL DID DIDILDA LALLA LL DOLL ALL LD LL ALLL LL LLL ALLL SELLA LA AA ALAA ALA SRE RE 

 St. John's Wort lig سıدقلا بشع 909

(erforatunpر .)Hypericumببسب همسا تابنلا بستکا  

 :i 2 + 2 و : : ?FF رور انحوي سيدقلا مر 9 ويب ر f ۲٤ ف ةووھر 2

 E ME بائتكالاب باصم صخش يأ لعجت ةجرد ىلإ ةليمج «هشدخ

 ملعلا تبثأو ‹بائتكالاو رتوتلا جالعل مادختسالا يف يرولكلوف

 .بشعلا اذهل فورعلا خيراتلا ةهحص ثيدحلا

 طقف دحاو عونب ىتح جالعلا نأ ةيبطلا تاساردلا تنيب

 نيسيربيهلا لثم تابنلا اذه ف ةلاعفلا تابكرملا نم

Hypericinقلقلا تالاح يف ظوحلم نسحت ىلإ يدؤت  

 تاساردلا ضعبو .لمألا مادعناو سأيلاب روعشلاو باثتكالاو

 ضعب نم بائتكالل داضمك هطاشن يف ةوق رثكأ هنأ ترهظأ

 امك ٣٥۴۲۵۸11 لینارفت 8ا4۷ لیفالیإ لثم ةفورعملا ةيودألا

 انحوي سيدقلا ةيشع |

 ' اميدق بشعلا اذه مدختسا |
 جال عو ةريرشلا حاورألا درطل

  تاسارد تيرجأو «نابعثلا ةضع

 | لاعف داضم هنأ تتبثأ ةفثكم
  داحتالاو ايناملأ يف بائتكالل

 | .قباسلا يتيفوسلا :
 نودب هنإ لوقت ثاحبألا ضعب .ةليلق ةيبناجلا هضارعأ نا

 .ةيبناج ضارعأ

۸ 



 بائتڪالا

 ىربكلا ةلكشملا ابلاغ يهو مونلا ةيعون نم نسحت انحوي سيدقلا ةبشع نأ تاساردلا تنیب امک

 طسوتملا بائتكالاب ایر ٠٠١ ىلع ةينالأ ثاحبأ تيرجأ .داحلا بائتكالاب نوباصملا اههجاوي ىتلا

 نإف «بشعلا اذه اوطاعتي مل ةلثامم ةعومجم عم ةنراقلابو .انحوي سيدقلا ةبشعب مهجالع مت

 لمألا مادعناب ساسحإلاو سأيلاو مغلا نم لقأ ةجردب اورعشو مونلا يف انسحت ترهظأ ىلوألا ةعومجملا

 .ةيبناج ضارعأ دوجو مدع ىلإ ةفاضإلاب عادصلاو ةقاطلا دافنتساب مهروعش نسحتو
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  Û 1ناقوتيرتلا هينم طيشنت

 ؟باثتکالأ ةمحاهمل ءأذغلاإ مادختسا نكمملا نم له

 تايركسلا-تايوشنلا مسجلا لوحي :ةيويحلا ءايميكلا ضعب عجرتسأ انأو ةظحلل يعم نك

 هبني .مدلا ركس ةماع هيلع قلطي ركسلا نم عون وهو «زوكولج ىلإ ءاذغلا يف ةدوجوملا اشنلاو

 نافوتبرت ينيمألا ضمحلا ىوتسم عفريو نيلوسنإلا دوعي .نيلوسنإلا رزفيل سايركنبلا زوكولجلا

 ىمسي يئايميك يبصع لقان جاتنإ يف مدختست يتلا ماخلا ةداملا وهو خملا يف دوجوملا

 .071†۲0€5 نینوتوریس

 ةيبصعلا فئاظولا ءادألو اهضعبب لاصتالل باصعألا يف ةيئايميكلا ةيبصعلا لقاونلا مدختست

 لقانلا اذهف :ةيمهألا غلاب ريثأت ىلإ نينوتوريسلا نم ةعفترملا تايوتسملا يدؤت .لاعف لكشب

 .شيعلا نسحو اضرلاب روعشلا ززعيو يسفنلا جازملا نسحي يبصعلا

 تايوشنلاب ينغلا ماعطلا نأ ينعي اذهف مامألل ىرخأ ةوطخ درجم قطنملا اذه تعبتا اذإ

 ينفلا تيوكسبلا لوانت دعب .طبضلاب كلذ تحرتقا ةسارد كانهو .بائتكالا نم فيفختلا يف دعاسي

 و واحي نيذلا صاخشألا نولمشي- طيسب بائتكا نم نوناعي نيذلا صاخشألا نإف .تايوشنلاب
 ةلاحلا يف نسحتب نورعشي -ةيرهشلا ةرودلا لبق ام ةلحرم يف تاديسلاو نيخدتلا نع فقوتلا ١
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 ةيفيكلا ىلإ رظناو كعكلاو هوتاجلاو تيوكسبلا نم تايوشنلا نم ديزملا لوانتو قلطنا اذإ .ةيسفنلا

* 

 روذبو ناتكلا روذبو سمشلا دابع روذب كانه .نافوتبرتلا نم هلوانتت امم دیزت نأ ًاضيأ كنكمي

 .ينيمألا ضمحلا اذهب ةينغ اهلكو ,ةيردخألا

 جالعل ايبط ةعبتملا قرطلا نم دحاو وه ةبسانملاب مسجلا يف نينوتوريسلا ةيمك زيزعت نإ

 ةدايز قیرط نع لمعي «بائتکالل داضمک فورعملا ءاودلأ وهو ‹«(كازورب) نيتسكولفلا ًالثم .بائتكالا

 .نينوتوريسلا نم مسجلا يوتحم
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 1۸0 زيديسكوأ نيمأ ونوملا تاطبثم دوجو ىلإ تابنلا اذه ةدئاف ثاحبألا ضعب عجرت امنیبو

 ةيبطلا ةيودألا روطت جمانرب ريدم) توك يريج ىنربخأ دقل .اهقفاوت ال ىرخأ ًاثاحبأ كانه ناف «هب

٤۹ 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 (ريقاقعلا يف هاروتكدلا ةجرد لمحي وهو دنالیریم-ادیثیب یف ةيلقعلا ةحصلل ينطولا دهعملا يف ةددعتملا

 هطبثم ةدامک دودحم طاشن تاذ بائتكالل ةداضملا انحوي سيدقلا ةهبشع ٤ ماکیربیه ةدأم یتح هنا

 ( MAO. زیدیسکوأ نيمأ ونوملل

 «ةيناملألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت يتلا ناملألا ءاربخلا ةنجل يهو) ٤ ةنجللا ترقأ
 اذإ .بائتكالل جالعك انحوي سيدقلا ةبشع مادختسا (۴54۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ رظانت يتلاو
 يلغم ءام بوك يف فاجلا بشعلا نم نيتريغص نيتقعلم ىلإ ةقعلم ةباذإ حرتقأ يننإف ‹ هتبرجت تدرأ

 ةدل ياشلا اذه نم نيبوك ىلإ بوك تلوانت اذإ ارات رثکأ انحوي سيدقلا ةبشع ودبت .قئاقد ٠١ ةدل

 تاجتنملا تاذ تايلديصلا ملعل يرخفلا ذاتسألاو ديمعلا) روليت وراف داشرإ بسح عيباسأ ٤-٠
 ةيئايميكلا تابكرملا نأ ركذ يذلا « (انايدنإ ةيالوب ةيبرغلا تييافال ةنيدمب ودريب ةعماج يف ةيعيبطلا
 اذه ةزيمو «ةفلتخم قرط ةدعب طيسبلا بائتكالا ففختل أعم لمعت انحوي سيدقلا ةبشع يف ةفلتخلا
 .يوق دحاو ريثأت ببسب سيل يلكلا جتانلا نأل ةليلق ةيبناج ضارعأ يه كرتشملا لعفلا

 ءانثأ سمشلا ءوضل ديدشلا ضرعتلا يبنجتو ءالماح تنك اذإ انحوی سيدقلا ةبشع يلوانتت ال
 .سمشلا ءوضل ةيساسح رثكأ دلجلا لعجي نأ نكمي هنأل ارظن بشعلا مادختسا

officinale) Giger Jıجڊiلزl Nبابسأ كانهف ةيقارلا هتهكن ىلإ ةفاضإلاب .(/  

 ف خيرات هل ليبجنزلا .بائتكالل ةداضلا باشعألا نم يأ عم ليبجنزلا لوانتل ىرخأ ةهيجو
 دقتعأ نأل يفكي امب لاعفلا ریثات نعو هنع تعمس دقو «بائتكالاو يبصعلا رتوتلا 2 مادختسالا
 أ انأ هيف

 لوانت يف ةبغرلاب رعشي سانلا نم ريثكلا Purslane (Portulaca oleracea). ةلج رلا وو
 .ميلسلا ماعطلا لوانت اذإ صخشلل ًادعاسم نوكي امير هتاذ دح يف لكألاو ءاطبحم نوكي امدنع ماعطلا
 ةلجرلا تابن .بائتكالل ةداضم تاریثأت اهل مويساتوبلاو مويسنغلا لثم نداعم ىلع ةيوتحملا ةمعطألا

 مويسلاكلا لمشتو باثتكالا دض ةيلاعف تاذ تانوكم نم عفترملا هاوتحم ىلإ ةفاضإلاب نداعلا هذهب ينغ
 تابكرم هنزو نم ٠١./ ىلع ةلجرلا تابن يوتحي عقاولا يف .مويثيللاو كيلوفلا ضمحل ةيعيبطلا ةداملاو
 نأ حضاولا نم «يتامولعم ةدعاق ىلإ عوجرلابو .همادختسا دنع رابتعالا نيعب ذخؤت بائتكالل ةداضم
 .بائتكالا ةدح نم فيفختلا يف دعاست امير ىتلا ةطلسلا قبط تانوكم نم دحاو عون درجم ةلجرلا

 ببسب رتعزلا نم ليلقلا ةفاضإ بحأو .ةلجرلا نم نوكتي يل ةبسنلاب جهبملا ةطلسلا قبط نإف يلاتلابو
 .بائتكالل داضملا مويثيللا ندعم نم عفترملا هاوتحم



 بائتڪالا

Clلَبجلا لْيلكإ  officinalis) Rosemaryىئ Rosmari).حئاورلاب نوجلاعملا لضفي  

 ليلكإ تيز نم ةليلق تارطقب كيلدتلا نإ .بائتكالا جالعل يرورضلا لبجلا ليلكإ تيز ةيرطعلا

 بكرم ىلع يوتحي هنإ .يذؤي ال يداع كيلدت تيز عم وأ (تاوارضخلا نم) يتابن تيز يف لبجلا

 .يزكرملا يبصعلا زاهجلا هبني يذلا ١1٣عهاع لوينيسلا

 ‹جنوبابلا لمشتو بائتكالا جالعل باشعألاب نوجلاعملا اهب يصوي ىرخأ ةيبشع تويز كانه

 لامعتسالل تويزلا هذه لك نأ ركذت .ناحيرلا ‹نيمسايلا « ةيميرلا  غنليألا ‹تومغربلا «ىمازخلا

 .طقف يجراخلا

 جالع يف دعاسي امبر ةكنجلا تابن نأ تاساردلا تدكأ .(61»ع» طأ]هطم) اصعم ةكْدجلا #

 .خملا ىلإ مدلا قفدت صقن نم نوناعي نيذلا نينسملا دنع ةصاخو باثتكالا

 ا ف ون ةعومجم ىلع نييبوروأ ءاملع ةطساوب تيرجأ تاساردلا هذه نم ةدحاو

 جالعلل ةعومجملا بجتست مل .ةيخملا ةيومدلا ةرودلا يف لكاشم دوجول ةفاضإلاب بائتكالاب نيباصم

 ةه لك اوب تارق ۴ نمت حلا تات ف مجم ۸٠ نوثحابلا مهل ىطعأ .ةفولألا ريقاقعلاب

 .ظوحلم لكشب نسحت ةيومدلا خملا ةرود لكاشمو باثتكالا

 جالع ٤ اا ةكنجلا قاروأ صألختسم مادختساب ةيبوروألا ثاحبألا تصوأ ‹ عقاولا ٤

 .ةيخملا ةيومدلا ةرودلا فعضو ةركاذلا نادقف اهنمو ةخوخيشلاب ةطبترلا لكاشملا نم عساو لاجم

 رياعتل قاروألا نم زج 0۰ ٠:٠١١‹ SS صلختسلا ةكنجلا تابنل يرايعم ريضحت كانه

 حاتم رايعملا اذهو . صلختسملا نم ادحاو اج

 أ نأ تدرأ اذإ .ةيحصلا ةيذغألا عیب رجاتم ف

 ةهباشم ةيجالع صاوخ سيلو «ایموي مجم N E مادختسا كنکمب

 ت يف ابلاغ مدختسيو | ةكنجلا ببسي امير ربكألا تاعرجلا يف .رثكأ

Eئ _ةدحتملا تايالولا 1  
 .هحارلا مدعپ اروعشو الاهساو ارتوت

 et .ةيكيرمألا

 Siberian ginseng يريبيسلا جنسنجلا

.)Eleutherococcus senticoSuS)ف رھظ  

 لمعلا تاناويح ىلع تيرجأ ىتلا تاساردلا

 نيمأ ونوم ةدال طبثمك لمعي جنسنجلا تابن نأ
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 نسحب روعشلا يف بشعلا اذه دعاسي بائتكالا نم نوناعي نيذلا صاخشألا دنعو .540 زيديسكوأ

 «رامشلا ‹تبشلا ‹سفركلا ‹ ةيواركلا لثم ا40 تاطبثم ىلع يوتحت 0 باشعأ كانه

 .بيطلا ةزوج

 ارود -ةيئايميك داوم نع ةرابع يهو- ةيبصعلا تالقانلا بعلت ."”ب” نيماتيفب ةينغلا ةيذغألا ه#
 ف ارود اهل نأ امك لاعف لكشب ةيبصعلا ةفيظولا ءادأو ةيبصعلا ايالخلا نيب ليصوتلا يف اماه
 :لثم- "ب" نيماتيف نم ةنيعم عاونأ نم ةيفاك تايمك لوانت نوحرتقي هيذغتلا ءاملع .بائتكألا
 .ةيبصعلا لقاونلل عفترملا ىوتسملا ىلع ظافحلل -” مب“ ٠“,ب” نيماتيفو «كيلوفلا ضمح

 .قوسملا بنركلا «ةيمابلا ‹يلوكربلا «خنابسلا «لجنجلا كيلوفلا ضمحل ةديجلا رداصملا نم
 «تفللا «يلوكربلا «لصبلا «ةيمابلا زوما «خنابسلا «نيعلا ةرق ‹طيبنرقلا يف “ب” نيماتيف رفاوتیو
 .لجفلا « قوسملا بنركلا

 .كئاذغ ىلإ ۴طعرراهاه ٥"1 نينالأ لينيف ينيمألا ضمحلا ةفاضإ يف ااا
 ديدش بائتكا نم نوناعي نيذلا ضاخش الا نف 65 نم رثكأ نأ تبث ا نم ةدحاو

 لضفي هنأل ًارظنو .”.ب" نيماتيفو نينالأ لينيف ىلع يوتحت تالمكم مهئاطعإ هع ا اد
 : يهو ‹تايذغملا هذهب ةينغ ةيئاذغ رداصم ٤ رثكأ مادختساب ىصوأ يننإف ‹ماعطلا نم تايذغملا ءاطعإ

 لوف عم دوسألا لوفلا ءاسح يف كيأر ام .دوسألا لوغلا ءايوصلا لوف «نيعلا ةرق «سمشلا دابع روذب

 ؟سمشلا دابع روذب شر عم «نيعلا ةرقو ءايوصلا

 نذألا مالا
 باشعألا عيبل ارجتم ريدأ ‹ليمج يعيبر موي يف ياريإ ة ةريحب يف يليك ةريزج يف تنك دقل

 Earache„ نذألا مالال مدقلا ذنم يديلقتلا جالعلا يهو انمادقأ دنع بدلا ناذآ تاتابن تناك .ةيبطلا

 تناک بغزلا تاذ قاروألا نکلو ‹تابنلا راهزإ تقو نع ا ا تقولا ناکو وينوي لوأ ف انک دقل

 .اضيأ ةرفاوتم تناك مرصنملا ماعلاب ةصاخلا روهزلا ناديعو ناكم لك ٤
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 نذألا مالآ

 بدلا ناذآ روهز ىلع دمتعي نذألا مالال اجالع جتني باشعأ صصختم دجوي «وياهوأ بونج ي

 لشف نأ دعب مهلافطأ ىلع جالعلا اذه اوبرج دق يرجتم ٤ نيكراشلا ا نم رثكأ .يبهذلا متخلاو

 ثدح هنأ مسقأو .ةحارجلا ىتحو ةيويحلا تاداضملا قيرط نع اهباهتلاو نذألا ىودع ءافش ىف ءابطألا

 .مهتياور قيدصت ىلإ ليمأ يننإف «يبهذلا متخلاو بدلا ناذآ تابن نع هفرعأ ام ببسبو .اريثك

 نذألا باهتلا وه كلذ ىلإ يدؤي ببس رثكأ «لافطألا يف .بابسألا نم ديدعلا اهل نذألا مالآ

 يف ىرخأ بابسأو «نذألا ةلبط بقث «نذألا عمش ةدايز :لثم ىرخأ بابسأ كانه نكلو «ىطسولا

 اشا تک ا ع و ا ا

 نذألا ىودعب اوبيصأ لافطألا نم ٠ .تايرطف وأ سوریف وأ ایرتکب ببسب یودعلا نوکت امبر

 ضعب يطعت مألا ردص نم ةعاضرلا .رمعلا نم ىلوألا سمخلا تاونسلا ءانثأ لقألا ىلع ةرم ىطسولا

 .نذألا ىودع نم لقأ ةبسن ىلإ تدأ ةيعيبطلا ةعاضرلا نأ رهظ «ةيعانصلا ةعاضرلاب ةنراقملابو .ةعانمل

 .نذألا يف تاباهتلالاب ةباصإلا رطخ لق «ةيعيبطلا لفطلا ةعاضر ةرتف تلاط املكو

 نم ريثكلا ذخأ اثيدح نكلو .نذألا باهتلا ىلع ةرطيسلل ةيويحلا تاداضملا ءابطألا فصي ًامئاد

 .ىوصقلا ةرورضلل الإ ةيويحلا تاداضملل ءوجللا مدعب نوحصني ءابطألا

 نيربسألا لكاسم
 ءابطألا مدختسي .ببسلا عم لماعتلا مث ملألل نكسم مادختساب نذألا مالا جالع ادبي

 باهتلالا جالعل ناقتحالا تاداضمو يويحلا داضملا نوطعي مث (رابکلل نی ربسألا وأ) نيفونيماتيسأ

 ةعجارم لبق ىتح ملألا عم لماعتلا يف 9 دعاست نأ اهنكمي يتلا باشعألا ضعب كانه

 ةريطلغلاو فاصفصلا ءاحل نم عونصم بورشم مادختساب رابكلا دنع ملألا فيفخت لضفأ .بيبطلا

 نيربسألل ةيعيبطلا لوصألا يهو تاليسيلاسو نيسيلاس ىلع يوتحت باشعألا هذه .ةحطسلا

 باشعأ لوانت مدع لضفألا نم نوكي امبرف ‹«نيربسألا نم ةيساسح نم يناعت تنك اذإ) .يراجتلا

 .(نيربسألا ىلع يوتحت

 تالزنب بوحصملا نذألا باهتلا ةلاح يف هيلع ةيوتحملا باشعألا وأ نيربسألا لافطألا طعت ال

 دربلا تالزن ةصاخو) ةيسوريف ىودع ةلاح يف نيربسألاب ةهيبشلا ةيودألا لافطألا لوانتي امدنع .دربلا

 هركي .خم او دبكلا رمدي لتاق ضرم يهو يار ةمزالتم ثودحل ةصرف كانه (يئاملا يريدجلاو ازنولفنألاو
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 «دربلا تالزن نم نذألاب یودع نم يدافحأ اكش اذإ نكلو «لامتحالا اذه ركذ باشعألا صصختم

 .نيربسألل نييبشعلا براقألا نم الدب نيفونيماتيسأ ءاودب نذألا مالا جلاعأ فوسف

 صحف هنكمي بيبطلا .ببسلل جالع نع ثحبلا كيلع بجي «ملألا ىلع بلغتت نأ درجمو

 ا وأ اخد ءاوس ببسلا ديدحتو ةضيرملا نذألا

 نذألا مالال ءارضخلا ةيلديصلا

 .بابسألا جالع وأ «ملألا فيفخت اهنكمي يتلا باشعألا نم ددع انه روكذم

 يويح داضمك بشعلا اذه لمعي .(ةددعتم عا ونأ Echinacea) Echinacea» ةيكoدرلا زا

 نم ةراطق ءلم وأ بورشم يف فاجلا بشعلا نم ةريغص ةقعلم ةبرجت كنكمي .ةعانملا زاهجل طشنمكو

 ىودعلا عاونأ لك جالعل تابنلا اذه مدختسأ يننإ .ايموي تارم ٣ ياشلا وأ ريصعلا يف ةيكبدرلا ةغبص

 ناسللا يف ازخو وأ اليمنت ببسي بشعلا اذه نأ مغر) .نذألا يف مالآب تبصأ اذإ هتبرجت بحأ فوسو
 :ناف رغ ريالا اذه ناف انف

 ‹ةينيصلا ارديفيإلا وأ جنوهام مساب اضيأ ةفورعم Ephedra sînica) Ephedra(. |رديفيإلا ر

 ٤مع۴٤٣d۲1 نیردیفیإلا ‹ ةيوقلا ناقتحالا تاليزم نم نينثا ىلع يوتحي بشعلا اذهو

 يتلا ىطسولا نذألا يف لئاوسلا نم صلختلا يف ةدعاسلا اهنكمي ۴ءءuل0عم۸ءلإ٤٣1 نيرديفيإودوسلاو

 ناقتحالا تاليزم نم ديدعلا يف ةلاعفلا ةدالا ىه نيرديفيإودوسلا ةدام .ىطسولا نذألا باهتلاب طبترت

 ٤ .لاعفلا بكرما نم هوذخأ مسالا یتحو ا وه تاجتنملا هذه نم دحاو .فرلا قوف ةدوجوما

 .نسحتلاب اورعش ةدام اولوانت نيذلا نم ۷٠/ «نذألاب مالآ نم نوناعي نيرايط ىلع تيرجأ ةسارد

 نم رثكأ اومدختسي الأ مهيلع بجي نوغلابلا .طقف اهب ىصوملا ةعرجلا تلوانت دق كنأ دكأت

 نأ نم مغرلاب .ةغبصلا نم ةدحاو ةريغص ةقعلم وأ بورشملا لمعل فاجلا بشعلا نم ةريغص ةقعلم

 ًاهبرو هتم تحعلا اذه نأل اذ نوكت نأ بجي كناف ايمو تارم ۴ تح ةمادختسا نكمي بشعلا

 تذختا دقو تابنلا اذهل ةدئازلا ةعرجلا نم صاخشألا ضعب يفوت .مدلا طغض عافترا وأ قرألا ببسي

 .نيرديفيإلا تالمكم عيب عنمل تاوطخ ۴04۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ

 لدجلا ببسب نكلو «لافطألا لكاشم ضعب جالعل ةميظع ةدئاف تاذ نوكت نأ نكمي ارديفيإلا

 نم لقأ اولوانتي نأ بجي لافطألا .اهمادختسا لبق لافطألا بيبط ةراشتسا كيلع بجي «اهلوح رئادلا

 .نيغلابلل ةررقملا ةعرجلا فصن
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 نذألا مالآ

 داضملا دئاوف اهل هتاصلختسمو موثلا «ةيكبدرلا لشم .(4ااi« ءمان»«) 6ان موثلا ه#

 جلاعي نذألا ةانق لخاد ةرشابم موثلا تيز ريطقت نأ تاساردلا تتبثأ .ةعانملا زاهجل هبنملاو يويحلا

 .ةفورعملا ريقاقعلا نم لضفأ وأ لثم نذألا ف تايرطفلاب ىودعلا

 مالا نم يناعت تنك اذإ .ىطسولا نذألا یودع جالع يف ةدعاسملا هنکمی ‹ مفلاب هانلوانت اذإو

 تيز طاقن نم ليلقلا عضو ةبرجت بحت امبر .كماعط ىلإ موثلا نم ديزملا ةفاضإ كيلع حرتقأ «نذألاب

 .ملألا ةلاح يف نذألا يف موثلا

 .ي e يويح داضم e 6مالءىئ#دا يبهذلا متخلا رو

 امإو بشع 2 نم ةريغص ةقعلم امإ ا بورشم لمع كنكمي .(ةهكنلا درجمل اذه) سوسلا

 .ايموي تارم ۳ بوکلا اذهب عتمت .يلغم ءام بوك لكل ةراصع لك نم ةراطق

 متخلا وأ ءاهدحو ةيكبدرلا نم يأ نم ةدئاف رثكأ طيلخلا اذه نأ نم يننأ نم مغرلاب

 .لاعف جالع باشعألا طلخ نأ دقتعأ يننإف «هدحو يبهذلا
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 نذألا تارطق لامعتسا دنع اقيقر نك
 نذألا لخاد اهريطقت نكمي لصفلا اذه يف ةروكذملا باشعألا نم ديدعلل ةيرورضلا تويزلا :ریذحت

 ًابقث كانه نأ كل ركذ دق بيبطلا ناك اذإ .ملألل نيببسملا باهتلالاو ىودعلا ءافش يق ةدعاسملل

 تارطق مدختست الف .كلذب داقتعالا ىلع كلمحي ام بابسألا نم تنأ كيدل وأ نذألا ةلبط يف

 .نذألا يق باشعألا ١
 ر

 ي
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Gentiana ) Gentian انايطْنجلا و «(Forsythia suspensa) Forsythia شالا ر 

«(officinalisيڏجلا ة ةمي برص و  .)L0nicera japonica) Honeysuckleةثالثلا باشعألا هذه  

 لكش يف اهنوفصي ابلاغ يديلقتلا ينيصلا بطلا لاجم يف نولماعلا .ةيويحلا تاداضملا لثم طاشن اهل

 ةقيرطلا هذه تبرج دقل .لافطألا دنع نذألا تاباهتلا جالعل حافتلا ةصلص ىلع شري «قوحسم

 لمعل اهمادختسا لهسلا نم .نذألا مالآ جالع يف اهتبرجو حشرلاو دربلا تالزن جالع يف حاجنب

 . بورشم
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ‹راصنتألا نم ديدعلا اهل تابنلا اذه روهز ¬Verbascun thapsus) MulI!ei(. بدلا ناذآ رو

 تيز عضو حرتقي زيلجنإلا باشعألا يصصختم دحأ .اهل نيسمحتملا نم نوكأ نأ اضيأ انأ تررق دقو

 .ةضيرملا نذألا يف ةرطقك تابنلا اذه روهز

 حرتقي باشعألا يصصختم نم ددع Peppermint (Mentha piperita). يلفلفلا عانعْنلا ر

 نأ دقتعأ يل ةبسنلاب .نذألا مالآ نم فيفختلل تارهطلا نم اهنإ ثيح .٤١٥طها لوثنملا مادختسا

 .بورشمك همادختسا حرتقأ .لوثنملا ىلع يوتحي هنأل لاعف ريثأت وذ تابنلا اذه

 ريثكلاو ةيرطعلا حئاورلاب نوجلاعملا .(ةددعتم عاونأ Melaleuca) Teatree.» ةبقlaتڑlا ءاتلبلا وو

 .دلجلا ىلع همادختسا دنع لاعف رهطم ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز نأ نوربتعي باشعألاب نيجلاعملا نم

 كانه ناك اذإ همدختست ال طقف .نذألل ةرطق لمعل ةيتابنلا تويزلا دحأ عم ةليلق تارطقب هطلخ برج

 .جرشلا وأ مفلاب يرورض تيز يأ وأ ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز لوانتت الو نذألا ةلبطب بقث دوجول لامتحا

 اضيأ تعمس دقل .ةماس نوكت نأ نكمي اهنم ةليئضلا تايمكلا ىتحو زيكرتلا ةديدش تويزلا هذه نإ

 يکلو .نذألا يف ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز لامعتسا نم تجتن لكاشم كانه نأ ركذ يذلا عجارملا دحأ نع

 .ةلكشم وأ جيهت يأب ترعش اذإ همادختسا فقوأ «ميلسلا بناجلا يف نوكت

 رهظلا مالآ
 يهف .ةرسألا يف رهظلا لكاشم ثراوتل ايح الاثم يتجوز دعت .رهظلا مالآ نم يناعن يتجوزو انأ

 دعب ةصاخ ةحربم امالآ نهل ببسي امم رهظلاب ةقطنملا سفنب نيعم ءانحنا نم نيناعي اهمأو اهاتخأو

 .خبطمل اب ةليوط تارتفل لمعلا

 ماع ربمسید ۴۳ يفف .يرهظ لكاشم صخي اميف سامسيركلا دايعأ ىلع موللا يقلأف انأ امأ

 ةداعإ نم نكمتن یکلو ‹ ةيح سامسیرک ةرجش ءاقتنال بيرق لقح ىلإ یتجوزو انا تبهذ م۹۱

 ةيودي ةبرع ىلإ اهلقن يف تحجنو روذجلاب ةطيحملا ةبرتلا نم اريبك اءزج اهعم ترضحأ اهسرغ
 دجوت ثيح ةبضهلا ىلعأ لطر ٠٠١ نزي يذلا لمحلا اذه عفد يف تحجن دقلو .اهايإ كلاما ينراعأ

 .ةنحاشلا لخاد اهلقن تلواح نيح لتخا ام ائيش نأ ترعش ىنكل ىترايس

۵٦ 



 رهظلا مالآ

 وأ مونلا عيطتسأ دعأ ملو .لزنملا ىلإ انقيرط يف نحنو دايدزالا يف ملألا اذه ذخأ .ملأب ترعش

 تحت تادخم ۳ ًاعضاو يبناج ىلع «ةبعرم ةئيه يف مونلا ىلإ تدلخ .عايتراب فوقولا وأ سولجلا

 ةيداع ةعشأ يل ىرجأو بيبطلا ىنصحف .ةيبط ةدعاسم ىلإ تأجل ‹ يناثلا مويلا يف .نميألا يبناج

 .ماظع يئاصخأ ةراشتساب ينحصن مث ارالود ٩٥ ينتفلک

 ينربخأ امدنع ًاجافأ ملو باصعأ حارج ةراشتساب ماظعلا يئاصخأ ينحصن «عوبسأ دعب

 ‹نيرهش دعب ةياهنلا ينو .ديحولا يرايخ يه ةحارجلا نأ ىلع رصأو .يحارج لخدت ىلإ يتجاحب

 نأ دقتعأ .ربإلاب زخولاو باشعألا اضيأ تمدختساو .يعيبط جالع اهالت ةيحارج ةيلمع يل تيرجأ

 .ءابطألا جالع نم رثكأ ينحارأ ليدبلا العلا
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 مات ءافقش وحن

 ًاوسأ نم نإف (0۸, 83٥۸ وہMy A۸i باتك فلؤمو ماظعلا ةحارج ذاتسأ) تور نويل روتكدلل ًاقفو
 ويئاصخأ .ةيضايرلا تابيردتلا ةلوازم نع فكت نأ وه ملأتم رهظل اهلعفت نأ نكمي يتلا ءايشألا

 ءابطألا برتقا دقلو «تالضعلا فعض نع ةجتان رهظلا مالآ نم ۸١-۹٠% نأ نومعزي ةيضايرلا ةيبرتلا

 .ةحارلا نم الدب ةيضايرلا نيرامتلاب مايقلاب نوحصني اوحبصأو ةيؤرلا هذه نم نآلا ٠

 لك مراص مازتلاب يرهظل ةيضاير نيرامت لمعب موقأ انأف .هجوتلا اذه ةيلعاف دكؤأ نأ يننكميو
 نم) يرهظ ماليإ يف ببستت دق اهنأ ملعأ ةطشنأ ةسرامم دعبو لبقو مامحتسالا لبقو «حابص
 انأو .(يتقيدح بيذشتو ةليقث ءايشأ لمحو ريباوط يف وأ تالفحلا يف فوقولا ةطشنألا هذه
 .ًايموي نيليم وأ ليم ةفاسمل يشمأو .ةتباث ةجارد دوقأو .ةصرفلا يل تحنس املك حبسأ

 ام .ءاخرتسالاو ةنورملاو ةوقلإ نيرامت نمضتي رهظلا نيرامتل ًاجمانرب ۲1۸٥ لا تروط دقلو

 ملالا نم مهنم ۳١% صلختيو «ريبك نسحتب نورعشي جمانربلا اذه نوعبتي نمم ۸۰% نم برقي

 :رمألا يف ركف .جمانربلا اذه نع لاؤسلاو كل يضاير زكرم برقأب لاصتالا كيلع بجوتي امير .ًايئاهن
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 .ءاود يأ لوانت نودب رهظلاب مالالا تالاح ثلت ةجلاعم نكمي
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 رهظلا مالآ راستلا
 مالا نإ ثيح ائجافم سيل اذهو «رهظلاب لکاشم نم نوناعی اناا تدجو يهجو تهجو امنيأ

 ‹«نيابتت تاءاصحإلا .ةدحتملا تايالولا يف ةيحصلا لكاشملا ربكأ نم ةدحاو دعت 8هء(1۴٥4 رهظلا

 .ماع لك رهظلاب ةيلعف لكاشم نم نوناعي يكيرمأ نييالم ه ىلإ ۲ نم نأ ىلع نوقفتم ءاربخلا نكل

 يذلا يبطلا لخدتلا بجوتست رهظلاب مالا نم مهتايح نم ام تقو ين نييكيرمأ ه لك نم ٤ ىناعی
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 لكاشم عم دلبلا اذه ناكس عبر نم برقي ام لماعتيو .ةحارجلاو نيربسألا صارقأ يطاعت نيب

 يدافتل وأ ةهاقنلل e بيلاسأ ریيغتب وأ هيضاير تانیرمت ءادأپ وأ ريفاقع يطاعتب رهظلاب ةقب

 .ىرخأ ةرم ةباصإلل مهروهظ ضرعت

 يف ببستتو جالعلل ا رالود نويلم ١١ نم برقي ام ةدحتملا تايالولا رهظلا لكاشم دبكت

 .ةيجاتنإلا صقانتو ةردهملا روجألل ةجيتن رالود نويلب ۸٠ ةراسخ

4 ۰ 
 ةحارجلارذحا
 نآلا اوراص مهنكلو «ةحارجلاو ىدملا ليوط يئاودلا جالعلاب رهظلا مالآ ةجلاعم ءابطألا داتعا

 بيلاسأ ضعبو يرقفلا دومعلا ميوقتو اجويلاو ةيضايرلا نيرامتلاو ىدلا ريصق يئاودلا جالعلاب نوحصني
 .ىرخألا ليدبلا بطلا

 يرهظب ةيحارج ةيلمعل تضرعت دقف « ةلضفملا جالعلا بیلاسأا نم دعت مل ةحارجلا نأ يندعسي

 عونلا نم ينأل لیدب يجالع بولسا نع ثحبلاب يئاقدصأ ةحيصن اضفار كلذ تلعفو ىودجلا ةميدع

 .ايئاهن يرهظ مالا نم صلختلا تدرأ ينألو ‹ عيطقلا عم قاسني يذلا لوسكلا

 ما عفنلا نم ردق يأ ةحارجلا هذه يل تبلج له فرعأ نأ نودب ربقلا ىلإ بهذأس ينأ دقتعأ

 غلابملا تاحارجلا ىدحإ يه (ةيقنعلا تارقفلا جمد) يل تيرجأ يتلا ةحارجلا نأ تملع دقلو .ال

 رهظلا ةعشأ نأ امك ائيس ارهظ كلمت كنأ ةرورضلاب ىنعت ال ةئيسلا رهظلا ةعشأ نأ تملع امك .اهيف

 نوغشي ةلكشملا سفن نم نوناعي نيذلا نم ۸٠/ نأ e امک ا اري كا كنا ينعت ال ةديجلا

 .ةحارج نودب زها لالخ

 تناك امم لقأ نييكيرمألل نآلا ىرجت يتلا رهظلا تاحارج .نيطناق سانلا لعجي رمتسملا ملألا

 دحأ كل لاق اذإ كل يتحيصن .ابوروأو ادنك يف ىرجي امم ةرم ٠١ رثكأ تلاز ال اهنكل اقباس هيلع

 نأ يلع ناك .هطرشل عوضخلا لبق ىرخأ لئادب نع ثحبت نأ ةيحارج ةيلمعل ةجاحب كنإ ءابطألا

 .ناک رٌدَق ام نکل كلذ لعفأ

 ديازت وأ رهظلاب ةباصإل ضرعتلا روف ءابطألا حصني ام ةداع ؟ملألا لايح لعفت نأ كنكمي اذام

 ةيديورتسااللا باهتلالا تاداضمو نيربسألا لثم باهتلالل ةداضملاو ةنكسملا ريقاقعلا لوانتب همالآ

 ملألا ناك اذإ ىرخألا ةردخملا ريقاقعلاو نييداوكلا مادختساب حصني دقو .(نيفوربو «نيراتلوف) ىرخألا
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 رهظلا مالآ

 نوئجلي نآلا ءابطألا ضعب .العف ملألاب رعشت تنك نإ ءابطألا تاميلعت عابتا ذبحأ انأو ءاديدش

 .شاخشخلا ةرهز وه رخأ يبشع ردصم نم جرختسم وهو «لوعفملا دتمم نيفروملا مادختسال

 رهظلا مال ءارضخلا ةيلديصلا

 .ملألاب روعشلا ليلقت يف اهتيلعاف تبثت يتلا ةيبشعلا لئادبلا نم ديدعلا كانه

 رمحألا لفلفلا يوتحي .(ةددعتم عاونأ Red )apsicun(. ممم مما رمحألا لفلفلا 99

 ةيلعافلا ةديدش ۳321٥1١ نيسياسباكلا ةدام يهو ‹لهذم لکشب مالالل ةنكسم ةيئايميك ةدام ىلع

 رضحتسم .ريثأتلا ةميظع ةنكسلا مهارملا ضعب يف ةلاعفلا ةداملا لثمت اهنم ادج ةليلق ةيمك نإ ثيحب

 طقف نیسیاسباک ۲۰ ۍلع يوتحي سکیرتسوزلا لثم

 يف اهلخادت نع ةجتان ملألا نيكست ىلع ةطشلا ةردق تناك نإ ىنينعي ال هنأ ىلإ ريشأ نأ دوأ

 نم هيوتحت ام وأ ملألل ةنكسملا تانوفريدنألا جاتنإ ىلع ا اهثح نع وأ ملألاب ساسحإلا

 .ةلاعف اهنأ ينينعي ام لکو هملعأ ام لك «ةعمتجم بابسأ ةثالثلل وأ تاليسيلاس

 ةدحتملا تايالولا جراخ سانلا ناك نإو .همدختستل ةطشلا ىلع يوتحي ميرك ءارش كنكمي

 رمخألا لفلفلاف < تاقفنلا ريفوتل .اضيأ كلذ تنأ لعفت نأ كنكميو ةرشابم رمحألا لفلفلا نومذختسي

 .تارالود ةعضب كفلكت دق تارضحتسملا هذهو شورق ةعضب كفلكي

 ضعب فيضت نأ كنكمي امك .ةرشابم ملألا عضوم هب كلدتو رمحألا لفلفلا نحطت نأ كنكمي

 دعب كيدي لسغا .همادختسا يف عرشت مث ايدرو هليحت ىتح ضيبألا دلجلا ميرك ىلإ رمحألا لفلفلا

 .كينيع يذؤت ال ىتح ميركلا وأ رمحألا لفلفلا مادختسا

 .الوأ دلجلا نم ةريغص ةحاسم ىلع همادختساب حصني بكرملا اذهل نوساسح ضعبلا نإ ثيحو

 «دلجلا باهتلا يف ببست اذإ امأ . عسوأ ةحاسم ىلع همادختسا كنكمي «ماري ام ىلع رمألا ناك اذإف

 .همادختسا نع فقوتلا كيلعف

 نيربسألا نم ىرخألا عاونألاو ء(ةددعتم عاونأ .؟هاا×) Wاا٥س فاصفصلا 9#

 نوكم نيربسألاف .باشعألا نم جرختسم هنإ «نيربسألا مادختسا يف ةلكشم يدل دجوت ال .يعيبطلا

 ءاحل لثم تاتابنلا ضعب يف ةرفوب ةدوجوم Saا1راهاعك تاليسيلاسلا ىمست ةدام نم

 نكسملا ياشلا يف باشعألا هذه نم يأ مادختسا نكمي .ةحطسملا ةريطلغلاو جورملا ةليلكإو فاصفصلا

 ( .مالالل
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ةينغلا تاستابنلا ضعب يوتحت
 ليثيملا ىمست ةدام ىلع تاليسيلاسلاب

 یىھهو Methy 1-5821! cya تاليسيلاس

 هذه نم .ةحئارلا ةبيط نيربسألل ةلثامم ةدام

 الوتبلا ءاحلو ةحطسلا ةريطلغلا تاتابنلا

 عنصل رمحلا دونهلا همدختسا يذلا ءاضيبلا

 ةرشابم همادختسا وأ هبرش اوداتعا بورشم

 | نأ تدتعا دقل .رهظلا مالا جالعل دلجلا ىلع

 | ٠ ضعب عضوب بورشلملا اذه لشم عنصأ
 رجش ءاحل نم ةنفح وأ ةحطسملا ةريطلغلا

 وه فاصفصلا يف دوجوملا 5ةاiءأ١ نيسيلاسلا | ءالا نم نيبوك وأ بوك يف ءاضيبلا الوتبلا

 ا e نم يناعت تنك نإ .قئاقد ٠١ ةدل يلغلا

 نم ىناعتسف «نيربسألا هات ةا

 اا ن اا ت اخ

 .ايرهاظ مدختسا اذإ ًالاعف ًانكسم تاليسيلاس ليثيملا ىلع يوتحي يذلا ةحطسملا ةريطلغلا تيز دعي

 كلافطأ لوانتم نع اديعب ةحطسملا ةريطلغلا تيز نوكي نأ ىلع صرحا) .جاسملا ءانثأ همادختسا نكميو

 .(مهدحأ هعلتبا اذإ التاق نوكي نأ هنكمي ةبيطلا هتحئار مغرف

 ۱ عانعللا نم ی رخألا عا ونألا و Peppermint (Mentha piperita)» يلقلفلا عانعْنلا و

 روفاكلاو N٥٤01 لوثنملا ىلع رهظلا مالا جالعل ةصصخللا ةيبطلا تابكرملا نم ديدعلا يوتحت

ampنوكم لوثنملاو رهظلا مالال ببسملا تالضعلا صلقت كف ىلع دعاست تايئايميكلا هذهف .  

 تويزلا تناك نإو «يلفلفلا عانعنلاو يلبنسلا عانعنلا ةصاخو «ةيعانعنلا ةلئاعلا تانوكم نم يعيبط

 .ةربزكلاو افوزلاو ىمازخلا لبانس يف دوجوم روفاكلاو .اضيأ لوثنملا ىلع يوتحت عاونألا يقابل ةيرطعلا

 مالال ببسما تالضعلا صلقت نم كصلخي ةيساسألا تويزلاب جالعلا .ةعونتم ةيساسأ تويز و

 !طرصمأ لوميثلاب ةينغ لبجلا يناتيد «ناسليبلا ءرتعزلا «لبجلا ليلكإ «ةيميرملا باشعأف .رهظلا

 .تالضعلا ءاخرتسا ىلع دعاست تابكرم يهو «(31۷ةءاهأ لوركافراكلاو

 اذهب ةباصملا ةقطنملا كلدو نيتريبك نيتقعلم ىلإ اهنم تارطق عضب فضأ «تويزلا 8 مادختسال

 قاشنتساو ىفادلا كمامح يف اهمادختساو تويزلا هذه نم تارطق عضب ةفاضإ كنكمي امك .جيزملا
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 ةيفنألا بويجلا باهتلا

 لشم تابيكرت .(ةروطخلا ةديدش نوكت نأ اهنكميف ءادبأ تويزلا هذه نم ًأيأ برشت الر اهترخبأ

 لشم تاتابن .ةصلقتما رهظألا ءافشو تالضعلا ءاخرتسا ىلع دعاست تاتيسأ لينرودلاو لينروبلا (

 داضم هنأ لوينربلا نع تامولعم ىل دكؤت .تابيكرتلا هذهب ةينغ لبجلا ليلكإ «ةيميرملا «ناهبحلا

 رتعزلاو روفاكلاو لوثنملا نم ىوقأ هنأو ادج ةليلق تازيكرت يف تاصلقتلل يوق

 ةيرطعلا تويزلاب نوجلاعلاف .اهفرعت نأ كيلع بجوتي تويزلا نم ىرخأ ةديدع عاونأ دجوت

 ‹ ليبجنزلا « نيعصقلا «دوسألا لفلفلا ا «ءاضيبلا الوتبلا تويز مادختساب نوحصني

 تنلاسا نم 3 ءءايشألا هذه ج ف ادبأ ددرتأ نل انأ نم صلختلل

 ؟هريغو لوثنملا لثم ةيئايميكلا تارضحتسملا نم الدب تويزلا مادختسا يلع بجوتي مل لأست دقو

 تقلخ تويزلا هذهف .ةيئايميكلا تابكرملا نم لضفأ لكشب لمعت تويزلا هذه نأ ىرأ ًايصخش انأ

 اذهب ةيرطعلا تويزلا دوجو ةقيقح نأ امك ‹«ىرخألا ةيئيبلا فورظلاو تارشحلا نم تاتابنلا ةيامحل

 .لضفأ لكشب اعم لمعت ةيئايميكلا تانوكملا هذه نأ حجرت يئايميكلا بيكرتلا

 ةيفنألا بويجلا باهتلا

 حيفص بلع يف يتأي يذلاو ةذافنلا ةحئارلا وذ يقرشلا ناهدلا كلذ «رمنلا مهرم فرعت امبر

 ءىلم وهو .ايصخش ينبجعيو عادصلاو دربلا تالاح يف هتلمعتسا دقل .رمنلا ةمالع اهيلع ءارمح

 نم u٤عع0٫ا لونیجویلا ‹عانعنلا نم ×ء”اطها لوثنملا ؛ ةصلختسملا ةرايطلا ةيبشعلا تويزلاب

 ‹ (ةبقاعتملا ءاقلبلا بشع نم ادج بيرق) توبيجاك ءاقلب بشع نم ٣ع ها٥ لوينيسلا «لفنرقلا

 ةزفق نم عرسأ ةيفنألا تولا حتفت يهف .روفاكلاو «ةفرقلا نم ٣ا»»ه۳دالعارلع دوهيدلامانيسلا

 .رمنلا

 عوضوملا اذه نأ ودبي .ةسوله راقعك رمنلا مهرم مادختسا نوئيسي صاخشألا ضعب نإ يل ليق

 نع راسفتسالل ۴٥۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ يف يل قيدصب تلصتا «دكأتأ يكلو نكلو «فيخس

 تيس نع هتلاسف  ةمادختتا ةءاسإ نع عمسي مل هنإ الئاق درطتساو “ال” :لاقو كحض د .رمألا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 هقيدص هاطعأ ةلاحلا هتدواع املكو ةيفنألا بويجلا باهتلا نم ىناعي ايصخش هنإ لاقف .هكحض
 .“لمعي وهف” هب عنتفاو رثؤم هنأ دجو «همدختسا امدنعو .همادختسا ىلع هثحو رمنلا مهرم ينيصلا

 نأ بجي ال هيلعو” :لاق ةيبشعلا ةيرطعلا تويزلا نم جيزم ىلع يوتحي هنأب هترکذ امدنعو

 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ يف لمعي نم لك ساسحإلا هكراشي نأ ىنمتأ .“هريثأت ىدم نم بجعتن

 نم ريثكلا جلاعت يتلا باشعألا نم ديدعلا ىلع ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ ةقفاوم دجنو ۴4

 .اهل ديج لكشب ةبسانمو ضارمألا

 ةيمظعلا تاغارفلا يف ىودع لاوحألا بلغأ يف امئاد هبحاصي ؟ذ "واك ةيفنألا بويجلا باهتلا

 ةبون وأ دربلاب ةباصإلا دعب صاخشألا ضعب اهنم يناعيو .ةيفنألا يراجملاب طيحت يتلا ءاوهلاب ةءولملا
 ئلتمت نأ باهتلالا اذه نع جتنيو .نانسألا يف ىودعل ةبحاصم نوكت نأ ًأضيأ نكميو .شقلا ىمح
 .ايرتكبلاب یودعلا كلذ يليو طاخلاب فيواجتلا

 ربع ملأ باهتلالا اذه بحاصي ام اريثكو «فنألا يف اناقتحا ةيفنألا بويجلا باهتلا ببسي

 باهتلا ىلإ روطتت لاف تاباصإلا نم ةليلق تالاح .عادص نايحألا بلغأ يفو دودخلاو فنألا

 دربلا نم ةلاح مهتباصأ املك اهنم نوناعي بويجلا باهتلال ةضرعلا صاخشألل ةبسنلاب نكلو .بويجلا

 ( ااو

 ةيفنألا بويجلل ءارضصخلا ةيلديصلا

 .ةلاحلا هذه جالع يف ٍڊ دعاست نأ نكمي يتلا باشعألا نم ديدعلا كانه

 نم ناعونلا ناذه .(4. «eر۵) 010٥ لصبلاو A lium sativum) Garlic(. موٹلا وو

 نأ الإ ىوقأ موثلا .لاجملا ةعساو ايرتكبلل تاداضمك نالمعي ضعبلا امهضعب نم نابيرقلا باشعألا

 دقلف «يويح داضم طاشن هل موثلا نأ تاساردلا نم ريثكلا تتبثأ .يباتك يف هتميقب ظفتحي لصبلا

 ىدل ةعانملا ضافخنال ةجيتن ضرملا بحاصت يتلا ةيدعملا ضارمألا جالعل ا تالاح يف لمعتسا

 .ةيفنألا بويجلا كلذ يف امب «صخشلا

 يأرلا ينکراشيو .ءاذغک هلوانتو هصوصف عيطقت لضفأ يننأ الا اک ف همادختسا كنكمي

 ىلإ ليمأ يننألو .لتايس يف ريتساب ةعماجب يسيئرلا يبطلا لوئسملاو ةعيبطلاب جلاعلا نانیتلوج ةو

 فيضنو اطسبلاو راضخلا ةبروش يهو بويجلا ةبروش حرتقأ امبرف ءاهيلع تدتعا يتلا ةقيرطلا سفن
 ةدرابلا مايألا يفف .ليبجنزلا «فيرحلا لفلفلا «راحلا لجفلا ىلإ ةفاضإلاب لصبلاو موثلا حئارش اهيلإ

 .بويجلا حتفت هتو مسجلا یفدت نأ اهنكمي

1۲ 



 ةيفنألا بويجلا باهتلا

Ieيبهذلا متخلا  .)Hydrasis canadensis) Goldensealداضمک يوق رخا بشع  

 لك لوقیو .۳1ل ل1۸٤۲ نیتسردیهلا .8ء۲)۲1۲۴٥ نیربربلا :ناطشن نانوکم لقألا ىلع هیفو يويح

 يتابن جالع ىوقأ وه يبهذلا متخلا نإ ريتساب ةعماج سيئر ونروزيب فيزوج «ياروم لكيام نم

 عم يبهذلا متخلا طلخب تمق اثيدحف «كلذ ىلع هقفاوأو .ةداحلا ةيريتكبلا تاباهتلالا تالاحل

 رفسلا دنع يعم طيلخلا اذه لمحأ ةقيقحلا يفو .ةطيسبلا ىودعلا تالاح جالعل اهتمدختساو ةيكبدرلا

 .ةيلوألا تافاعسإلا ةبيقح ف

Clد رلا oةيك gi « Echinacea) Echinaceaداتعا ةيكيرمألا لوهسلا يف .(ةددعتم عا  

 نوثحابلا حضوأ دقلو .ىودعلا عاونأ لك جالعل ءاودلا اذه ليضفت ىلع نويلصألا دونهلا ناكيرمألا

 ةيريتكبلا ىودعلا ءافش ةيلمع نم عرسي امم ةعانملل هبنم ةيكبدرلا نأ يف كشلل لاجم ال هنأ ناملألا

 .ةساردلا هذه تديأ ىرخأ نادلب يف تيرجأ يتلا تاساردلاو .ةيسوريفلاو ةيرطفلاو

 يسلتلفلا عانعتلا و Eucalyptus (Eucalyptus globulus)» الا ةرجش ر و

.(Mentha piperita) Peppermintيبناجو ةهبجلا كعد ةرايطلا تويزلاب نوجلاعلا حرتقي  

 وأ ةدرفنم ففختو .ةيفنألا بويجلا مالا ءافش متي ىتح اهفيفخت دعب ةروكذملا ةرايطلا تويزلاب سأرلا

 ءام ىلإ تويزلا هذه نم طاقن ةدع ةفاضإ اضيأ نكميو .ماعطلا تيز نم نيتريبك نيتقعلم عم ةعمتجم

 ةيمكف ‹قالطإلا ىلع اهعلب بجي ال .دلجلا قرحت اهترثك نأل ءاهمادختسا دنع رذحلا بجي .مامحلا

 .ممست ةلاح ثادحإل يفكت ةليلق

 ضعب نحط كنكميف «دجب لمعت ةروصعملا تابنلا قاروأ نإف ‹تويزلا هذه كيدل نكي مل اذإ

 نكر فنألا ىتحتف يف اهعضت امإو ردصلا ىلع اهعضت نأ امإ .ةدامك لمعو ءال اب اهتيرطتو قاروألا

 ٠ .(بجي امم رثكأ ةقيمع ةفاسم ىلإ اهعفدت ال ىتح ارذح

 داضملا تيزلا لصي ىتح فنألا لخاد عانعنلا قاروأ عفدب سانلا موقي ءايقيرفأب وتوسول يفو

 دجت مل اذإ .ةديج اهنأ دقتعأو يسفنب كلذ ةبرجتب تمق دقل .ىودعلاب ةباصملا بويجلا ىلإ حيقتلل

 يلبجلا عانعنلاو يلبنسلا عانعنلا لثم ضرغلا يدؤي نأ نكمي عانعنلا نم عون يأ نإف «يلغلفلا عانعنلا

 حرتقأو .حيقتلل ةداضم ةرايط تويز ىلع يوتحت اهلكف «عانعنلا رطع «(لمحلا ةلاح يف مدختسي ال)

 .عانعنلا نم تاين يأو ىمحلا ةرجش نم عونصم ياش برش اضيأ
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

7 ۰ Origanum ) Oregano عانعذلا رطع ol 
NE 

 ‹عانعنلا ةعومجم ءاضعأ نم وضع
 e«عا(.

 نم ةرفو ىلع ېیوتحیو  a.حيقتلل ةداضلا

 اضيأ هلوانت ءانثأ قشنت ر ن

 نكمي .كيلدتلا دنع لوسغك اضيأ مدختسي نأ نكميو

 تيز ىلإ وأ لوسغ يأ ىلإ هنم طاقن ةدع هةفاضإ

 .كيلدتلل لوسغك همادختساو ماعطلا

$ lلişةكذ «(Ginkgo biloba) Ginkgo 

 لخاد مدلا قفدت يف ةدايز ببست ةكنجلا نأل ارظن

 وه امك نسلا رابك عم مدختست كلذلف «خملا لوحو

 عانّعنلا رطع ةمدصلا ةصاخو ةخوخيشلا تالاح جالعل فورعم

 نوينيصلا ءابطألا ناك يذلاو عانعنلا رطع .يسفنتلا زاهجلل دئاوف اضيأ بشعلا اذهل .ةيخللا
Eءارثلا ديدش هنأ تبثأ .ةيضرملا تالاحلا | © : نيجاعلا نم ديد ب عنو نم اهريغو ىمحلا جالعل موي تاذ هنوفصي  

 تالا فة وطملا تاك فلا .ةيفنألا بويجلا

 زديلوجكنجلا) تابنلا يف ةطشنلا ةدالا

 .ضفخنم زیکرتب ةدوجوم (Giاk ع6

 صلختسملا نم دحاو لطر ىلع لوصحلل قاروألا نم ًالطر ه٠ يلغب عنصي ننقملا يراجتلا صلختسلاو

 مجم ٠۰-۲٠۲١ لوانت نکمی .تامیلعتلا عبتاو ٠:٠١ يه ةصالخلا نأ نم دكأت «هئارش دنعف .يبطلا

 ساسحإلاو رولو لاهسإلا ببست نأ نكمي ةريبكلا تاعرجلاف .ىصقألا دحلا زواجت بجي الو او

 .ةهحارلا مدعب

 رمحألا لجفلاب اخ نمؤم Li .(Armoracia rusticana) Horseradish راحلا لجفلا ر

 لم لتس نأ اعاجش تنك اذإ كنكمي .بويجلا فيظنتل (]هpanese 2َ ىنابايلا یباسولاو)

 .افنآ اهتركذ ىتلا ةبروشلا ىلإ هتفاضإو هنم ةقعلم

 8۲0141١ نیلموربلا همسا بکرم كانه Ananas comosus( Pineap pe(. سانانألا رو

 (ةيعيبطلا تاجتنملا يلديص) ريقاقعلا ملع صصختمل أاقبط «بويجلا جالعل ديفم «سانانألا يف دوجوم
 The Encyclopedia of C001 فيلأت يف كراشملاو «هاروتكدلا ىلع لصاحلا «جنول تربلأ

1٤ 



 ةرجنحلا باهتلا

 بشع عم نيلموربلا نم مجم ۲٠١-٠٠٠ طلخ نإ ةعيبطلاب نوجلاعملا لوقي .Naturaا ngredienئ

e | + | + 

 رجيجلا باهل
 ترضح دق ماهرود ۀهطحم ف یتقرف تناکو ‹ ةيونسلا نيثالثلاو ةيناثلا یجاوز یرکذ تناک دقل

 هب طيرش لمعب ةعاذإلا يف نيلوئسملا تدعو دق تنكو .ةيقيسوم ةلفح يف ةيسمأ ءاضقو ءاشعلا لوانتتل

 نع اهتبتك ىتلا ىناغألا نإ) ةزيمتم ةيقيسوم ةيفلخك مدختست باشعألاب ةصاخلا تاينغألا ضعب

 .(ديكأتلاب ةزيمتم ربتعت باشعألا

 ةزهجأ راضحإب هركذأل ‹ةقرفلا ينغم اضيأ وهو «ةقرفلا يف نيفزاعلا دحأب تلصتا «رهظلا دنع

 ةيضالا ةليللا يف هبلق نم ينغي لظ دقل .“ءانغلا ينم عقوتت ال“ الئاق سمهي هب تئجوفو .ليجستلا

 .[.aا١۷عأأاك ةرجنحلا ف باهتلا ىلإ ةفاضإلاب انف هردص دجو حابصلا يف ظقيتسا امدنعو

 باشعألا لضفأ هل ترضحأو ىتربخب تنعتسا دقل ؟ةجرحلا تاظحللا هذه يف لعفأ اذام

 ةدام يف اعوقنم سانانألاو ليبجنزلا ريصع نع ةرابع وهو دالوينيس «هتيمس هل ًاجالع اهنم تعتصو

 بورشلا ةيلحتب تمقو ناهبحلاو ‹ ىمازخلاو ‹ ىلبنسلا عانعنلاو ‹ لبجلا ليلكإ : ةيلاتلا باشعألا

 .سوسلا قرعب

 نكمي ناك لولحملا برش لبق هعمس دحأ الو .اديج ىنغو بورشملا فزاعلا برش دقل ءًانسح

 .اضيأ ةديج تناك انتالیجست نأ امک .ناقتألا اذهب ءانغلا عیطتسيس هنأ قدصي نأ

 ةرجنحلا باهتلال ءارضخلا ةيلديصلا

 ابلاغو توصلا يف ًانادقف وأ ةنوشخ ببسي امم ةيتوصلا لابحألاب باهتلا وه ةرجنحلا باهتلا

 تايلديصلا يف عابت ناقتحالل ةليزملا باشعألا نم ريثكلاو ريثكلا كانه .قلحلاب ملأو فافج هبحاصي

 نمزم باهتلا نم يناعت تنك اذإ .بلحتسم لكش ىلع مايألا هذه ةيحصلا ةيذغألا عيب رجاتمو
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 اذإ نكلو .ةريطخ ةلاحب اريذن هيناعت ام نوكي امبرف بيبطلا ىلإ هجوتت نأ نم دبالف «ةرجنحلاب
 باشعألا نم ديدعلا انه .ةيتابنلا ةيلديصلا ىلإ هجوتلا كنكمي «رخآل تقو نم طيسب باهتلاب تبصأ
 .ةدعاسملل اهتبرجت كنكمي ةديجلا

Ilنامهبحلا  «(Elettaria cardamomum) Cardamomی رخألا باشعألا و  

 نم وجنابلا فزاعل دالوينيس جالع يف هتيطعأ يذلا 11٥٥1١ لوينيسلا نإ .لوينيسلا ىلع ةيوتحملا

 .ءافشلا يف ادعاسم الماع نوكي امير كلذلو تازارفإلل دراط هنأ هنع فورعلا

 ‹«ناهبحلا : يلزانت بيترت يف لوينيسلا نم عفترملا ىوتحملا تاذ باشعألا نم ديدعلا انه

 ‹«ىمازخلا «بيطلا ةزوج «ليبجنزلا «ةولحلا ينآ «لبجلا ليلكإ «يلبنسلا عانعنلا «ىمحلا ةرجش

 باشعألا هذه ضعب نم بورشم لمع حرتقأ يننإ .ءافشلا ةشيشح «يلفلفلا عانعنلا «لحنلا ناسلب
 .هلوانت لبق سانانألا ريصع هيلإ فضأ مث ليبجنزلا اهنمو

 دعب J .)Zingiber officinale) Gingerيبجiزلا رو

 Ginger: Common Spice ad فيرظلا باتكلا ةءارق

 نم كیلوش لوب باشعلا هبتاکل Dru Wonderع

 .بشعلا اذه ف ددجتت ةقثلاب ترعش «دنالجناوين

 ماعطلا نم رثكأ تابورشم لوانت ىلإ ليمأ يننإ

 تبصأ اذإ نكلو ؛ليمارك لكش ىلع دوجولا

 ليبجنزلا برجأ امبرف «ةرجنحلا يف باهتلاب

 .ليماركلا

 Horehound jı ıl رفلا 9

.(Marrubiurm vulgare)بشعلا اذه مدختسا  

 سقنتلا زاهجلا لكاشمو لاعسلا جالع يف نورقل

 ىهو) ۴ ةنجللا .ةرجنحلا باهتلا لثم ىرخألا

 | ممق نم عونصملا نويسارفلا بورشم | ةيبشعلا ةيودألا ميقت يتلا ناملألا ءاربخلا ةنجل

 | تاجالعلا نم ةفاجلا قاروألاو روهزلا أ ءاذغلا ةرادإ رظانت ىتلاو « ةينالألا ةموكحلا حلاصل
 ٠ لاعسلا حجالعل ر وفلاأ يف ةقورعملا

 8 ( .دربلا ضارعأو
 مادختساب یصوت FDA)» ةيكيرمألا ءاودلاو

 بامهتلاو ةيئاوهلا بعشلا لكاشمل نويسارفلا
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 ةرجنحلا باهتلا

 فاجلا بشعلا نم نيتنثا ىلإ ةريغص ةقعلم نم اهب بورشم لمع نكمي ةحرتقملا ةعرجلا نإ .ةرجنحلا

 .يلغم ءام بوک لکل

 يف لاعف ريغ نويسارفلا تربتعا ۴0۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ نأ فرعت نأ بجي نكلو

 ةهيامح ف كراشت يتلا ةئيهلا ف نکلو بشعلا ف تسيل ةلكشما نأ .ةرجنحلاو قلحلا باهتلا جاع

 يننإ .قلحلا لكاشم جالعل اهراتخأ ىتلا ىلوألا باشعألا دحأ وه نويسارفلا .ةماعلا ةحصلا نيسحتو

 ريثكلا يف حاتم وهو ءايفيتس تابنو سوسلا قرعو نوميللا عم نويسارفلا نم يوق بورشم لمع حرتقأ

 ركسلا نم الدب هعضتو هنم ليلقلا ذخأتو بورشما سيك حتف كنكمي .ةيحصلا ةيذغألا عيب رجاتم نم

 ( .ىعانصلا

 لمشت ىتلا ةعومجملا هذه نإ .(ةددعتم عاونأ Althaea) Mallows» تايزاًبخلا 9

 ؛جالعك مادختسالل ركسلاب ةفلغم ةريغص تارك لمعل تمدختسا يتلا لئاوألا باشعألا نم يمطخلا

 تالزنو «ةرجنحلا باهتلا جالع يف ةديفم اهنإ .قلحلل فطلمك نينسلا فالا ذنم تمدختسا دقو

 .ةيئاوهلا بعشلاو قلحلا باهتلاو «لاعسلاو «دربلا

 ةيطاخملا ةيشغألا بطرت يتلا جاليسويم يه ةصاخ ةينيتاليج فايلأ ىلع تايزابخلا يوتحت

 تاباهتلالاو قلحلا مالآل ةزابخلا ٤ ةنجللا ترقأ .تاباهتلالاو ايرتكبلا نم اهتيامح يف دعاستو

 .ةرجذحلاو قلحلا ف تاجيهتلاو

 بدلا ناذا تابن يوتحي ةزابخلا لثم .(Verطascum tطpءuك) Muا] e1۸ بدلا ناذآ و

 وأ ةقعلمب ابورشم عصا .ةرجنتحلا باهتلا ضارعأ فيفخت ف دعاست تانوكم ىلع هروهز ةصاخو

 .قئاقد ٠١ ةدمل اعوقنم هكرتاو ىلغم ءام بوك لكل فاجلا بشعلا نم نيتنثا

 هئامسأ بېسب .(Elyصus repens وأ gropyron repens) Couchgrass ليجلا او

 زاهجلا تابارطضال ٤ ةنجللا هترقأ دقل .ىبط تابنل بسانم مساك ليجنلا لضفأ انأ «ةددعتملا

 .لاعسلاو ةرجنحلا باهتلا لثم ىسفنتلا

 :اغبأ ةيطورخللا ةرهزلا مساب فورعم .(ةددعتم عاونأ » Echinacea) Echinacea ةيكبدرلا ا9

 ةعانملا زاهج ةءافك نسحي هنأ امک € ةنجللا ريرقت بسح ةرجنحلا باهتلا جالع وأ فیفخت ف دبقم

 وأ ليمنتلا ضعب ببسي امنيب) .ةرجنحلا باهتلا ببست ىتلا تابوركيلا هب مسجلا براحي يذلاو

 .(راض ريغو تقؤم رثأ هنإف ءزخولا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 جالع يف ةديفملا تاثفنملاو تارهطملا نم ربتعي Elecampane (Inula helenium). نسارلا وو

 .ينيفكت يتلا ةجردلا ىلإ براجتلاب ايبط تدكأت دق بشعلا اذه دئاوف .ةرجنحلا باهتلا

 rرتقڍ The Hearbal Fandbook باتک فلؤم نامفوھ ديفيد ء«ريهشلا يناطيربلا باشعلا

 .بدلا نذآو نويسارفلاو نسارلا تابن نم ةيواستم ءازجأب بورشم لمعل باشعأ ۴ نم طيلخ لامعتسا

 نم نورخا .قئاقد ١ هکرتاو يلغم ءام بوك لكل اهنم لك نم ةدحاو ةريغص ةقعلم ةبرجت كنكمي -

 تابن نم ةدحاو ةريغص ةقعلم قوف درابلا ءاملا نم دحاو بوك بص نوحرتقي نسارلا تابنل نيسمحتما

 اف تارم ۳ هلوانت كنكمي .تاعاس ٠١ هعقن مث عطقملا نسارلا

 ةنجللا حرتقت .يكيدلا لاعسلا جالعل ميدق يديلقت جالع هنإ Ivy (Hedera helix). باللا ر

 اهنمو «يسفنتلا زاهجلل ةيباهتلالا ضارعألا فيفختل (مج )٠,۴ فاجلا بالبللا نم ليلقلا لوانت ۴

 ةيئاوهلا بعشلا تازارفإ ليلقت يف دعاسيو «تازارفإلل ادراط اريثأت تابنلل نأ امك .ةرجنحلا باهتلا

 .قلحلا جيهتو لاعسلا ببست ىتلا

 عونصم ياش لوانتب ٤ ةنجللا حصنت Knotgrass (Polygonum aviculare). ىعارأا اصع وو

 .ةرجنحلاو قلحلا باهتلا جالعل يلغم ءام بوك لكل فاجلا بشعلا نم ةريغص قعالم ۲-۳ نم

 اذه باشعألا وصصختم مدختسا .(ةددعتم عا ونأ Plantago) Plantain» لَمحلا ناسل 9

 ناسل نأ ٤ ةنجللا تركذ .ةيئاوهلا بعشلاو لاعسلاو ةرجنحلاو قلحلا باهتلا جالع يف نورقل تابنلا

 ةعرجلا .قلحلل ضباقو فطلم هنأ امك نمأو تايبوركيملل داضم ةصاخ ةفصب يزيلجنإلا لمحلا

 .دربی یتح هعقنا .یلغم ءأم بوک لكل ةدحاو ةريغص هقعلم یھ ةحرتقملا

 ىلإ ةريغص ةقعلم مادختسا ٤ ةنجللا عرتقت Primrose gal (Primula veris). ةرهز و

 ةرجنحلا باهتلا لثم يسفنتلا زاهجلا نفاق جالعك اهروذج وأ ةففجملا عيبرلا ةرهز نم نيتنثا

 .ةيردخألا سيلو عيبرلا ةرهزب ةصاخ تايصوتلا هذه نأ ظحال) .لاعسلاو دربلاو ةيبعشلا تالزنلاو

 تانینوباسلا) ةيئايميكلا داولا (Soapwo .)Saponaria officinalisرrأ ةوالحلا قرع را

 جالع يف دعاسي امم باهتلالل ةداضمو ملألل ةنكسم صاوخ اهل ةوالحلا قرع تابن يف ($8265

 بوک لكل فاجلا بشعلا نم ةدحاو ةريغص ةقعلمب بورشم لمعب £۴ ةنجللا حصنت .ةرجنحلا باهتلا

 .ةرجنحلا باهتلا اهنمو يسفنتلا زاهجلا ىوكش جالعل يلغم ءام

1۸4 



 يوئرلا باهتلالا

 قاروأ ريصع تفل ةريخألا تاونسلا يف «U 1i(. dioiء) Stذ»عأ»ع «م؛اe كئاشلا صاّرقلا 8

 ردصلا ةهيساسح جالع ف هتدئاف عقوتت وتت يتلا ثاحبألا ببسب راظنألا كئاشلا صارقلا تابن روذجو

 .ةرجنحلا باهتلا ةلاح يف كئاشلا صارقلا برجأس يننإ .شقلا ىمحو ةيبعشلا تالزنلاو

 لاعسلا ببسب ةرجنحلا باهتلا ناك اذإ .(ةددعتم عاونأ Drosera) Sundew» ”٦دiلl بشع 9 (

 -يسكوبرك) لاعسلل نكسم بكرم ىلع يوتحي هنإ .لحلا وه ىدنلا بشع لوانت نإف «كلهملا ٠

 يذلا تالضعلا صلقت نم ئدهت يتلا تانوكلا نم هريغو نييداوكلاب نراقي يذلاو (نونيكوثبان-يسكوأ

 تالزنلاو قلحلاو ةرجنحلا باهتلال اجالع هرابتعاب تابنلل ةينالألا تاساردلا .لاعسلا ىلإ يدؤي

 .ةظوحلم ةيبناج ضارعأ نودب «تالاحلا نم 4٠ نم رثكأ يف ةديج جئاتن ترهظأ ةيبعشلا

 يتلا ايرتكبلا نم ةددعتم عاونأ ومن عنمي «۴ان"طةعأ» نيجابمولب وهو «تابنلا تابكرم دحأ

 .ةرجنحلا باهتلا ببست

 نأ دجنسف «ملاعلا لوح ةميقلا ةيبشعلا تارضاحملا ىلإ انرظن اذإ .ةلبتملا ةراحلا ةمعطألا ه#

 كلذ نإ .يسفنتلا زاهجلا ضارمأ ةيقبو ةرجنحلا باهتلا جالعل ًايديلقت همادختسا مت دق لبتلا ماعطلا

 فيفخت يف ةلاعف ودبت اهلك لدرخلاو ناصحلا بشعو ليبجنزلاو موثلا نإ .يسفن يف بيط عقو هل

 .ءاوهلا تارمم يف ةجزل تازارفإب ةبوحصم نوكت امدنع ةصاخو ةرجنحلا تاباهتلا

 يونرلا باهنلالا
 ي وبان ركسعم يف فزعن ةفلتخم ةيقيسوم سرادم نم نييقيسوم ۳ انک م۱۹۹۰ ماع ربوتکأ ي

 باشعألا حاورأل ينغي وكسيب وريتنوم وينوتنأ يناماشلا يقيدص امنيبو .وريب يف نوزامألا تاباغ

 يناغألا لوحي سيول اتناس يف ليفيرام ةعماج يف ىقيسولاب جالعلا يئاصخأ ونيروم وج ناك «ةيبطلا

 هيقيسوم ةتون ىلإ

 نأ وينوتنأ نم انبلط ةقباسلا ةنسلا يف .امهيلك نم بعر يف اسلاج تقولا اذه يف انأ تنكو

 بشع وهو 11٥1۲1٤4«‹ اتيروكيم ىمسي دحاو اهنمض نمو اي اتاي ۳۰ يلاوحل هيناغأ لجسي

 .لصبلا .لثم هتحئار
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ىلع فزعي وينوتنأو امهالك اهانغ مث .هل ةينغألا هذه ءانغ داعأ نأب وينوتنأ وج لهذأ ءاهدعبو
 ال ةظحللا هذه تناك .اهزازتها دنع لبطلا ةاشرف لثم اتوص ثدحت بشعلا نم ةحورم ىهو «اياكاشلا
 .ديزملا لجأ نم كانهل دوعأ ينلعجتو ‹نوزامألا تاباغ يف الإ فک نأ نكمي

 ةيساسألا هتاجالع دحأ وه وينوتنأ ن ىنغ يذلا تابنلا اذه نأ وه «ةصقلا هذه نم فدهلاو

 نأ رابتعا ىلع ةيويحلا تاداضلاب نويكيرمألا ءابطألا اهجلاعي يتلا «۴”ع1 0١14" ةئرلا باهتلال

 .لصبلاو موثلا ضعب عم اتيروكيملا لضفيس وينوتنأ نكل «سوريف سيلو ايرتكب ببسلا

 ةداضم صاوخ اهل تاتابنلا هذه ةحئار نع لوئسملا S۴٥ ديافلاسلا ىلع يوتحت يتلا داوملاو

 نأ ىلع لدت اهببسي ىتلا سفنلل ةئيسلا ةحئارلاو «تاسوريفلاو ايرتكبلاو يموثرجلا باهتلالل

 .هجاتحن ثيح ةئرلل لصو دق ديافلاسلا

 ةقيمعلا بعامل
 بعشلا باهتلا ينعي امنيب) ا يأ ينعي ماع حلطصم يوئرلا باهتلالا

 ۴ ةيئاوهلا بعشلا يأ ةئرلا لخادم يف ىودعلا نأ

 لك نيب ةسماخلا ةبترما يف وهو ةيدعلا ضارمألا لک نيب ةافولا تاشسا ربكأو مه لثمي وهو

 جتنتو .زديإلا نم رثكأ تايفو ىلإ يدؤي ثيح ةيكيرمألا ةدحتملا تايالولا ىوتسم ىلع ةافولا بابسأ

 ‹نسلا رابک ېف هصاخ يوئر باهتلا ىلإ روطتت نأ نكمي يتلا ازنولفنألا : نيردصم نع تايفولا هذه

 مسجلا مواقي الق يعانم فعض ىلإ يدؤت : یرخأ ضارمأ نم نوناعي نيذلا ءالؤھل ىفشتسما نم ىودعلاو

 ريرقتل اقفو هنأ ةجردل ةدشب تايغشتسلملا ف ةرشتنم هل ةيبسملا ايرتكبلاو .يوئرلا باهتلالا یودع

 .ىفشتسملا يف ءاقبلا نم ةرشابم ةجيتنك ابلاغ هب ىضرملا نم ٤ باصي ةحصلا نع كلهتسلا

 ناهتسي ال ءيش وهف اذل ا يوئرلا باهتلالا نم زوجع يكيرمأ فلأ ٠ يلاوح تومي

 يولكلا لشفلاو دبكلا فيلتو ناطرسلا ىضرم «لوحكلا ينمدم لثم رطخلل نوضرعم نورخاو .هب
 .ءاضعألا لقنو يلجنملا مدلا رقفو لاحطلاو بلقلاو

 .۴إه0204 ةيئادبلا تانئاكلاو رطفلاو سوريفلاو ايرتكبلا نع يوئرلا باهتلالا جتني نأ نكمي

 ‹«سفنتلا قيض يه ضارعألاو .كسفنب اهجلاعت نأ نع الضف ‹كسفنب اهصخشت نأ بجي الف ءاذل

 ىرت نأ بجيف «ضارعألا هذهب تبصأ اذإ .ةشعرلا «ىمحلا «سفنتلا ةبوعصو ةحكلا «ردصلا يف ملألا

 .اروف كبيبط
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 يوئرلا باهتلالا

 يوئرلا باهتلالل ءارضخلا ةيلديصلا
 .كبيبط ناذئتسا دعب ةيئاذغلا لئادبلاو باشعألا ضعب برج ‹كبيبط هفصي ام لوانتل فاضلاب

 يک جناوه اشا ىمسي .(ةددعتم عا ونأ Astragalus) Astragalus» سٺlجارتسألا 9

.Huang Qiاغ امهمادختسا عنمي ام دجوي الو .ةيكبدرلل يويسألا لباقملا وهو ةعانملل وقم وهو  ` 

Iلاكياب ةقرد  .)Scutellria baicalensis) Baikal skullcapیف براجتلا ترھظأ  

 سوریف فقوي وهو .ايرتكبلا دض عساو طاشن هل اندنع ةقردلا تابنل بيرقلا تابنلا اذه رذج نأ نيصلا

 او اخ اناتخأ نوينيصلا ءابطألا نقحيو .يوئرلا باهتلالل ةببسملا تايرطفلا نم ريثكلاو دربلا

 زاهجلا تاباهتلاو دربلاو يوئرلا باهتلالا العل رومأ نيلقلا ةرجش ةصالخو يبهذلا طيخلاو تابنلا

 .ىرخألا يسفنتلا

 ةقرد نم طيلخ لوانتأسف «يوئرلا باهتلالا نم ىناعأ تنك نإ نكل «نقحلا لضفأ ال انأو

 بنع «يبهذلا متخلا «يبهذلا طيخلا «سيرابربلا لثم ةريهشلا ايرتكبلل ةداضملا باشعألا عم لاكياب

 تالحم يف هداجيإ بعصي «ةقردلل يويسألا لباقملا «لاكياب ةقرد نأ مغرو .رفصألا رذجلا «نوجيروأ

 .ةينيصلا باشعألا تالحم يف هيلع روثعلا نكمي هنأ الإ «ةيحصلا ةيذغألاو باشعألا

 ةريیثك ةيبط براجت ترھظأا araxacun officinale) Dandelion jû(. وقشَخ رطلا 9

 صصختم ركذ امبسح «ةرجنحلاو فنألا تاباهتلاو ىبعشلاو يوئرلا باهتلالا دض نوقشخرطلا ةيلاعف

 .هاروتكدلا ىلع لصاحلا ترا (ةيعيبطلا تاجتنملا يلديص) ريقاقعلا ملع

 انأو .ءارضخلا قاروألا خبط دعب يقبتملا ريصعلا برشت نأ ركذتو :روذجلاو قاروألا خبط حرتقأ

 نكميو .نطقت ثيح اضيأ كلذ كنكميو .دناليريم يف ةنسلا رادم ىلع ن وقشخرطلا ىلع روثعلا يننكمي

 .تالوسبكلا وأ هنم عونصملا ياشلا برشت ن

 يف مدختست ةيويحلا تاداضلا .(ةددعتم عاونأ Echinacea) Echinacea» کد رلا و

 وأ ‹يسوريفلا وأ «يريتكبلا) يوئرلا باهتلالا نم عون يأ نم نكل «يريتكبلا يوئرلا باهتلالا

 ينغ ملعلاو .ةيكبدرلا مهلضفأ نمو .يعانملا زاهجلا يوقت يتلا باشعألا حرتقأ .(يرطفلا

 - Eo .تاسوريفلاو رطفلاو ايرتكبلا ةمواقم ىلع مسجلا دعاست اهنأ تبثت تبثت يتلا ثاحبألاب

 نإ .يبعشلا باهتلالاو دربلا جالعل ةيحصلا ةيذغألا رجاتم يف ةعئاش تحبصأ -ةغبصلا وأ بورشملا

 تارم ةدع ريصعلا وأ ياشلا يف ةغبصلا نم نيتريغص نيتقعلم ذخآس «يوئرلا باهتلالا نم ىناعأ تنك ( ٠

 .ضي ال اذه نأ الإ «ناسللا يف اليمنت وأ اررض ببست اهنأ مغر) .ًايموي
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

ls41(. موثلا i sامiru( Garبط مسق سيئرو ذاتسأ «فوب يرام .د تبیصأ  

 يوئرلا باهتلالاب ءاكيرمأ يف اسرمت باشعألا ءاملع ربكأ ىدحإو لتايس يف ريتساب ةعماج يف باشعألا
 کا تلضف اهنأ لإ ‹ عقوتم ره امک او اداضم ءابطألا اھل فصوو ‹ نماثلا اهرهش ٤ لماح يهو

 نيعوبسأ ٤ تیيفشو نیمویب اهدعب نسحتت تأدبو ‹ ةيكبدرلا عم عطقلا مولا نم صوصف

 نوريثكلاو .باشعألاب جالعلل اهتسرامم يف اذهب حصنت فوب ةروتكدلاف ءابرغتسم سيل اذهو

 ةجلاعملا بطل ةيموقلا ةيلكلاب سيردت ةئيه وضع يهو «يربسناتس ليج.د حصنتو .اضيأ اهريغ

 .ىودعلل باشعألاب يرحس جالع هبش وه موثلا « عقاولا ينو

lc6مال ءرئءوا يبهذلا متخلا  .)Hydrasis canadensis)نويكيرمألا دونهلا مدختسا  

 نيتدام هب نأ حضتاو .لاعف هنأل ضيبلا نونطوتسلا مهنع هلقنو ىودعلا عاونأ لگ جالعل تابنلا اذه

 ٥"8erbe۲1. نیربربلا « ۳ل ۲ة٤(٥11 نيتسارديهلا ميثارجلل نيتداضم

 نمو .فالغلا تاميلعت عبتاو ةيحصلا ةيذغألا تالحم نم ةغبصلا رتشا «بشعلا اذه مادختسال

 اهلكو ءرفصألا رذجلا ‹نوجيروأ بنع « ىبهذلا طيخلا «سيرابربلا ةهباشلا ةيلاعفلا تاذ باشعألا

 نم ءزجك ىبهذلا متخلا تابن مادختسا حرتقأ اذل .مهطلخت نأ برجت نأ لضفأ نکل «هدحو ديج

 .يوئرلا باهتلالا جالعل ةلماكتم ةطخ

 نوينيصلا نوباشعلا حرتقي . Honeysuckle (Lonicera japonica). يذجلا ةمي برص ر

 < .نقحلا ف ةرهزلا ةصالخ نومدختسي مهنكل ‹دربلاو يبعشلاو يوئرلا باهتلالا جالعل همادختسا

 عاونأ نم ريثكلا دض هةلاعف ةرهزلا ةصالخو .مفلا قيرط نع هلوانت نكمي نكل بشعلا اذه نقح لضفأ

 ` ,.همادختسا ف ددرتأ نلو تاسوريفلاو ايرتكبلا

 ‹ءاتشلا يفو .هبرش لبق هفص مث ءام بوک يف روهزلا نم بوک يلغ نکمي ‹فيصلا يف

 وتحت يتلا ايت ايتيسرفلا بشع عم E نأ لضفألاو .ياش لمعل اهمادختساو ةميدقلا ةفاجلا قاروألا

 U معارب نم ااش عنصأ ءاتشلا ٤ اخ .ةلاعفلا تاسوريفلاو ىودعلا تاداضم نم ريثكلا ق

 .نوميللا قوحسمب هيلحأو اظ

 تابكرم نم ريثكلا ىلع يوتحي موثلا نم بيرق وهو .(41⁄7۳ )O -P۵وi0on لصبلا ر

 لضنلا اخي كدت .اغأ هدف لضبلا نأ لا فوقأ موثلا نأ نيباشعلا نم ريثكلا ربتعيو .تیربكلا
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 بدرلا باهتلا

 حشرلاو دربلا جالعل جاجدلا ءاسح لضفت تنك نإو .يوئرلا باهتلالا ةصاخ ةيسفنتلا ىودعلا جالعل

 اهلمع ءانثأ موثلاو لصبلا ضعب فضأف ‹ يبعشلاو يوئرلا باهتلالاو

 لك جالعل تابنلا اذه نويكيرمألا دونهلا مدختسا L[0matium dissectum) Osha(. اشو

 دربلاو يبعشلاو يوشرلا باهتلالاو وسرلاو شقلا یمحو لسلا اهنمض نمو ‹ يسفنتلا زاهجلا لکاشم

 ( .حشرلاو

 مأ يوئرلا باهتلالا جلاعي ناك نإ ةفرعمل ةيبط براجت ءارجإب ةعيبطلاب نيجلاعملا ضعب يدانيو
 .نويكيرمألا دونهلا لعفي املثم رذجلا غضم كنكمي ىلاحلا تقولا ينو ةديج ةركف ودبتو .ال

 ةدام ىدنلا بشع تانوكم مهأ نمو .(ةددعتم عاونأ Drosera) Sundew» ١دiلا بشع ا

 اضيأ يوتحي وهو .يوشرلا باهتلالل ةببسلا ايرتكبلا نم ريثكلا مواقت يتلا Plumbagin نيجابمولب

 .ةهحكلل داضم ىلع

 نمو يسفنتلا زاهجلا لكاشم جالعل ةغبصلا نم ايموي نيتريغص نيتقعلم لوانتب 8 ةنجللا صنتو

 بدرلا باهنلا
 تبيصأ ةداج ةريتركس يدل ناك «ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازول ةيرادإ ةثعب ءانثأ م۱۹۷۲ ماع يف

 رسيألا بناجلا يف ةداع ‹تاصلقتو نطبلاب مالا نم يناعت تناك .(ةيوعملا بويجلا) بدرلا باهتلاب

 اها فا أا يقيقش نأ ترعش دقل .مدلاب بوحصلا زاربلاو ىمحلا ىلإ ةفاضإلاب «لفسأ نم

 .بدرلا باهتلاب

 نم ريثكلا ريثي 1۷م [(ااااااء بدرلا باهتلا ضرل يئاذغلا جالعلا ناك «تقولا اذه يف

 كلذو ضرملا جالعل فايلألا نم ىوتحملا ضفخنم ماعط لوانتب ىضرملا نوصوي ءابطألا ناك .لدجلا

 مل كلذ نكلو .تاوارضخلاو هكاوفلا بنجتب اهوحصن ىتريتركس ءابطأ نكلو «لبق نم ةنس ٠١ يلاوحل

 ءاذغلا ةدئافب داقتعالا يف انررمتساو ءانأ مهنمو یا بطلا نع نيعفادملا يأر ىلع اريثك رثؤي

 .ةريثك فايلأ ىلع يوتحملا
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 اهل ةجلاعلا باشعألاو ضارمألا

 عفترم اماعط لوانتت يتلا تافاقثلا نأ نيبت ملاعلا لوح رشبلا ةيذغت ىلع ةفطاخلا ةرظنلا ىتح

 كاسمإ دجوي ال يلاتلابو) ةليلق ةبسن هنم دجوت وأ بدرلا باهتلا نم نوناعي ال فايلألا نم ىوتحملا

 ءاذغلاو عنصملا هماعطب يعانصلا برغلا يف «تقولا سفن يف .(هنم يناعت ةطيسب بسن دجوي وأ

 شا و كا اع اک ت ا ا

 ‹«هل نيضراعملا نيبو فايلألا عفترم ءاذغلا نع نيعفادملا ةحيصن نيب قزمتلاب ةريتركسلا ترعش

 تناك اهنألو .فورظلا كلت يف هنع ىنغ يف تناك ًايبصع أارتوت اهيلإ فاضأ لعفت اذام اهتفرعم مدعو

 سواه رونام ىفشتشم يف لمعيو «بطلا يف هاروتكد) رتنيب لين يناطيربلا ثحابلا رشن دقف ةظوظحم

 ءاذغلا ببسب ثدحت بدرلا ضارمأ نإ هيف لاق British Medical Journal ف ا (ندنلب

 تحت مهعضو مت بدرلا باهتلاب اضيرم ۷١ ىلع ةساردلا هذه تيرجأ .فايلألا نم ىوتحملا ضفخنم

 هكاوفلا نم ريثكلاو ةدرلا نم ىوتحملا ةعفترم بوبحو لماكلا حمقلا زبخ نم نوکتي يئاذغ ماظن

 يف نيكراشملا نم /۸4 يف ضارعألا نسحت لقألا ىلع وأ ءافش ىلإ ىدأ ءاذغلا اذه .تاوارضخلاو

 .ثحبلا

 انتنهم نإ «هاترسحاو نكلو .اهنم ديفتست نأ تينمتو يتريتركس ىلع ةساردلا هذه تضرع
 .ةجيتنلا فرعأ مل يلاتلابو اهب لاصتالا ةقيرط تدقفو ةفلتخم تاهاجتا يف انتذخأ

» < 4 4 » 

 فايلألا ةطساوب ضرملا عنم
 ةداع يننإ .ضرملا اذه جالعو عنم ةليسو وه فايلألا اذ ءاذغلا نأ عبطلاب ءابطألا فرعي «مويلا

 كاسمإ نم يناعأ ال يننإف يلاتلابو باشعألاو زبخلاو تاوارضخلاو هكاوفلا نم ريثكلا لوانتأ

 .يتريتركسو ريغصلا يقيقش عم ثدح امك بدرلا باهتلا وأ

 فايلألا نودب .اهعم لماعتلا ىلع يرشبلا نولوقلا دوعت ىلاتلابو فايلألا نم ريثكلا اندادجأ لكأ
  ءاعمألا يف ءطبب ماعطلا كرحتي ثيح .انئاعمأ يف ا يف ًأدبت فوس ةبيرغ ءايشأ نأ فرعن ةيفاكلا

 وأ موضهملا ماعطلا نم ليلقلاب (بدرلا) ءاعمألا يف ةدوجوملا بويجلا ىلتمت انايحأ .كاسمإلا ثدحيف

 ضارعألا ةيقبو ملألا ببست اهنإف «تخفتناو بويجلا هذه يف باهتلالا ثدح اذإ .روذبلا وأ بوبحلا

 .بدرلا تاباهتلال ىرخألا

 امنيب «ةلؤم ريغو ةبهتلم ريغ اهنكلو بويج مهيدل نيتسلا قوف صاخشألا فصن نم رثكأ
 .بدرلا باهتلاب ٠١/ ب ردقي ام بيصأ
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 بدرلا باهتلا

 فايلألاب ىنغلا ءاذغلا :امه ناماه نالماع كانه «بد رلا باهتلاب كتباصإ رطخ نم للقتل

 ةسردم ف ةيذغتلا مسق يف ذاتسأو بطلا يف هاروتكد) يرودلا ديلو يأر بسح ‹ يضايرلا طاشنلاو

 هجزاطلا هكاوفلاو ةلماكلا بوبحلا نم ريثكلا لوانتت امنيب نكلو .(ةماعلا ةحصلل درافراه

 ريثكلا برش نم دكأتت نأ بجي .اضيأ ىرخألا ةيئاذغلا لماوعلا ضعب ظحالت نأ بجي «تاوارضخلاو

 اباصم تنك اذإو .ةيمضهلا ةانقلا لالخ ديج لكشب ماعطلا كرحتيل ةيلوحكلا ريغ لئاوسلا نم

 توتو مسمسلاو شاخشخلا- مضهلل ةلباقلا ريغ ةريغصلا روذبلا نم صلختت نأ بجي «بدرلا باهتلاب

 .بعاتملا نم ديزملا ببستو بهتلملا بيجلا دست نأ اهنكمي يتلاو -ةلوارفلاو قيلعلا

 انوزيرأ ةعماج بطلا ةيلكب ذاتسأو باشعألاب متهما ليو وردنأ بيبطلا نإف « ةياهنلا يف

 يهو «نيخدتلا نع عانتمالا حرتقي Natural Health, Natura! Medicine. باتک فلؤمو نوسكوتب

 .بدرلا باهتلاب اباصم نكت مل اذإ ىتح ةديج ةحيصن

 بدرلا باهنلاأل ءارصخلا ةيلديصلا

 .بهتللا بدرلا جالعل يل ةبسنلاب ةلضفملا باشعألا انه روكذم

II۴4× ناتکلا  ( .)Linum usitatissi1n u۸ىتلا ناملألا ءاربخلا ةنجل یھو) ۴ ةنجللا  

 FDA ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ رظانت يتلاو «ةينامل ألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت

 (ءاملا نم ريثكلا عم) ايموي ةثالث وأ نيترم قوحسملا بشعلا نم ةريبك قعالم ١-۳ مادختسا نأ تتبثأ

 .بدرلا باهتلا نم جلاعي

Iانوطق رذب  ovata) Psyllium ant2g0اP).تاذ ةقوحسملا انوطق رذب تابن روذب  

 ديزت يتلا ةيراجتلا تانيلملا نم هريغو ليسويماتيم يف ةلاعفلا ةداملا يه فايلألا نم عفترملا ىوتحملا

 ةيحصلا ةيمكلاب كدمت (ءاملا نم ريثكلا حم) ايموي ةليلق ةريبك قعالم ةدع .زاربلل ةيمجحلا ةلتكلا نم

 اباصم تنك اذإ بشعلا اذه عم كمسج لعافتي فيك ظحال .بدرلا باهتلال ةعناملا فايلألا نم

 .كلذ دعب همدختست الف «هلوانت دعب كدنع ةيساسحلا ضارعأ تنوكت اذإ .ةيساسحلاب
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 فاعضأ ه ىلع يوتحت حمقلا ةدر نأ ركذ «فايلألاب ىنغلا ءاذغلا لوانت دنع ثدحي بدرلا باهتلا

 ةدر يف هدحو هيأر سيل اذهو فايلألل ةبحم افايلأ اهلعجي امب لماكلا حمقلا زبخ يف ةدوجوملا فايلألا

 .حمقلا

 نم ءافشلا نأ هتسارد تتبثأ يذلا «رتنيب.د 7iticum aestivum) Wheat(. حمقلا
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 هركذ ام اذه ”كاسمإلا جالعو عنم قرط يف ةيعيبط ةيلاعف رثكألاو ةنمآلاو صخرألا يه ةدرلا“

 نأ بحأو .اواتوأ ةعماج يف ذاتسألاو بطلا يف هاروتكد «نوسبماس تنارج ىمضهلا زاهجلا يراشتسا

 اشا بدرلا باهتلا ضرم عنم ىلإ ف كاسمألا عنم نأ فيضأ

 اذه ءاحل قوحسم مادختسا ليو .د حرتقا Slippery elm (Ulmus rubra). ءlريبغلا و

 يتلا ةفيطللا تانيلملا نم ةريبك تايمك ىلع يفيللا ءاحللا يوتحي .بدرلا باهتلا جالعل تابنلا

 .ةيعيبط تالدعمب ماعطلا رورم ىلع ظفاحت امنیب يمضهلا زاهجلا فطلت

 زاهجلل لاعف فطلمك ءاريبغلا تابن مادختساب ۴04 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ تحرص

 لمعل قوحسلملا ءاحللا ىلإ ءاملا وأ نخاسلا نبللا فضأ «نافوشلا ةبجو لثم هريضحت نكمي .ىمضهلا

 ‹نامفوه ديفيد يناطيربلا باشعألا ریبخ Matricaria recutita) Camomile(. جنوبابلا واو

oفلd «The Herbal Handbookبشعلا اذهو .مويلا لالخ جنوبابلا ياش نم تافشر لوانت حرتقي  

 لماكلاب يمضهلا زاهجلا فطلي يذلا باهتلالل داضلا هريثأت ببسب بدرلا باهتلا جالع يف صصختم

 هكرتا .يلغم ءام بوك لكل ففجملا جنوبابلا نم نيتريغص نيتقعلم نم بورشم لمع ہرتقا .لوقی امک
 .قئاقد ٥-٠٠ ةدل

 ذيذللا معطلا تاذ فايلألا نم ريثكلا تابنلا اذه نمضتي .(٣۶«٣اs dاu]c1ء) ۴« "€ قوقربلا و

 لوانتأ فوسف «بدرلا باهتلاب تبصأ اذإ .نينسملا دنع كاسمإلل يرولكلوفلا جالعلا نم هنإ .ولحلا

 .هریصع وأ تابنلا اذه نم ريثكلا

 ةينروفيلاكلا باشعألا ةريبخ يأر بسح Discorea villosa) Wild yam(. ةيربلا اطاطبلا رو

 Herbs for Health پاتكو The Illustrated Herb Encyclopedia بlتك ةفlje »Jفيک یئاک

and Helêتالاح يف باهتلالاو ملألا فيفخت يف دعاسي تابنلا اذه نأ «ةدشب اهمرتحأ يتلاو  

 لمعي ثيح) ةيربلا اطاطبلا نم بشعلا نم ناءزج .ةيلاتلا اهتبيكرت ينتبجعأ دقل .بدرلا باهتلا -

 ءزجو (يمضهلا زاهجلل خرمو فطلم) نيدرانلا نم دحاو ءزجو (تاصلقتلل طسابو باهتلالل داضمك

 داضمو باهتلالل داضم) يلفلفلا عانعنلا نم دحاو ءزجو (تاصلقتلل داضم) يربلا رورعزلا نم دحاو

 . (تاصلقتلل

 عم نيتريبك نيتقعلم ءلمب بشعلا اذه نم اطيلخ مدختسأ فوسف «بدرلا باهتلاب تبصأ اذإ
 .ءاملا نم نولاج عبر رادقم
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 رورلا باهل رلا باهنلا
 ىدحإ يف .يماحملا يتنبا جوزل ريدقت لك نكأ نكلو «نيماحملاب امرغم ةرورضلاب تسل انأ

 “روزلا تابلت نم ريبكلا ددعلا هدعاسپ ملو ؛روزلا ف دبدش ناقتحا نم یناعی ناک هتارایز

 قرع ضعب هتيطعأ تنكل لعفت مل ول) دارملا تلعف ىتلا ىطيرشلا ملإلا تالوسبک ضعب هتیطعأف

 .(50۲ع ۲۸۲04٤ روزلا باهتلا نم یسفن جلاعأ امدنع ياشلا ىلإ انأ هفيضأ يذلا اضيأ سوسلا

 ةزهجملا ةدالا يرتشأ نأ لهسلا نمف «هعمجأ ام اردان یٹناإف يراوج ومني بشعلا نأ مغرو

 .ةرشابم

 لصف ف ةحرتقلا باشعألا نم ریثک) دربلا تالزنل قباطملا لوألا ضرعلا وه روزلا باهتلاو

 بابسأل روزلا ناقتحا جتني نأ نكمي نكلو (اضيأ ضرما اذه ىلع قبطنت “ازنولفنألاو دربلا تالزن”

 بحاص اذإف .(ةيحبسلا ةروكملا) ساكوكوتبرتسلا ايرتكبلا وأ ىئايميكلا جيهتلا ىلإ ضرعتلا لثم ىرخأ

 ايرتكبلاب ىودع نوكت نأ نكمي «ىرخأ ضارعأ دجوت الو «ةرارحلا ةجرد يف عافترا روزلا باهتلا

 .بيبطلا ةرايزب ةوقب حصني ةلاحلا هذه يفو ساكوكوتبرتسلا

 رورلا باهتلال ءارضخلا ةيلديصلا
 ىتح روزلا يف ةيبصعلا ايالخلا لتقت ةردخم تابلحتسم نع ةرابع روزلا باهتلا ةيودأ مظعم

 ؛بهتلملا جيسنلا ففخت لعفلاب اهنإ ثيح باشعألا تارضحتسم لضفأ ينكلو «ملألاب رعشت ال

 : يه دعاست نأ نكمي يتلا باشعألاو

CITىّمحلا ةرجش  .)Eucaliyptus globulus) Eucalyptusيهو) ۴8 ةنجللا تحرص  

 ءاذغلا ةرادإ رظانت يتلاو «ةيناملألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت يتلا ناملألا ءاربخلا ةنجل

 .روزلا ناقتحا جالع يف ىمحلا ةرجش لامعتساب (۴04 ةيكيرمألا ءاودلاو

 بهتللا جيسنلا ىلع دربم ريثأت هل يذلا رئاطلا تيزلا ىلوألا نيتقيرطب ىمحلا ةرجش دعاستو

 ةريغص قعالم لامعتسا حرتقأ انأو .اضيأ يضابقنا ريثأت اهل ىمحلا ةرجش يف تانيناتلا ةدام ًاضيأو

 .يوق نخاس بورشم لمعل يلغم ءام بوك يف نوحطملا قرولا نم ةليلق
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

Honeysuckle يذجلا ةميرص Tel 

 ( .)4٨۸ japonicaةرثكب نوينيصلا لمعتسي

 رب2 بعشلا باهتلاو زوللا باهتلاو ازنولفنألاو دربلا
 ىلع ةسارد يفو .يوئرلا باهتلالاو ٠٤١ ن رر ابلاط :

 ا ىودع ةجيتن روزلا باهتلا نم نوناعي اينيص 7 1

 يئاتن ىلع انلصح دقف ةيحبسلا ةروكملا بوركيم

 تن ىلع يوتحت تابنلا اذه روهز
 ایرتكبلل ةداضملا تاسكرملا نم رادقمو يكوشلا توتلا قبنز روذجو يدجلا ةميرص روهز

 e مهنم لک روز لخاد یف ]e٥ 8٥۲٣ لوینربلا نم ريغص لكاشملا يف ةرثكب مدختستو

 يف ايرتکبلل اداضم ًابكرم ۲١ نم رثكأ نم دحاو لوينربلا)

 .(يدجلا ةميرص روهز

 نكلو بشعلا اذه ةدئاف ىلع لصحتل يدجلا ةميرص قوحسم لامعتسال جاتحت كنأ دقتعأ الو

 ناقتحا ببست يتلا ةقيق ةقيقدلا تانئاكلا نم ريثك دض يوق ريثأت اهل يدجلا ةميرص ةرهز تاصلختسم ٠

 ا لكاشملاو روزلا

 روزلا ناقتحا نم يناعأ امدنع ايتيسرفلا روهز عم يدجلا ةميرص لاتا لضفأ ا انأو

 .ءاتشلا ف ةصاخ «سوسلا قرعب ىلحم نخاس نوميل ريصع عم اهذخا ابلاغو

 ناقتحا جالع سوسلا قرع ربتعي Licorice (Glycyrrhiza glabra). سوسلا قرع ر9

 .نيصلاو ابوروأ نم لك يف نورق ةدعل روزلا

 ريقاقعلل ًاقبط ًايلمع هريثأت تبثأ دقو «روزلا ناقتحا جلاعي سوسلا قرع نأ ۴ ةنجللا تتبثأ
 .جنول تربلأ (ةيعيبطلا تاجتنملا يلديص) ا

 و ت 0-۷ عم ءاملا نم باوكأ ۳ لوانتب ةيادبلا يف جنول.د ىصوأ دقو

 .ابيرقت ءاملا فصن رخبتي نأ دعب عفريو ىلغي مث ءاملا يف بشعلا عضويو

 دربلا تالزن جالع يف دعاسي مغلبلل ادراط ربتعي هنكل ءطقف روزلا ناقتحا سوسلا قرع جلاعي الو
 ريثكل ةبسنلاب ذافن معط هل ماعطلا يف ةلمعتسملا ريغ تايلحملا يقاب لثمو) ىرخألا ةيسفنتلا ضارمألاو

 .(ةيبذاج لقأ هنودجي مهف اذهلو «سانلا نم
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 روزلا باهتلا

 زاھجلاو روزلا ین لمعی لماش نکسم وهو U1]us rubra) Slippery elm(. ءاريبغلا 99

 داوم ىلع يوتحي هنإف «ةيبشخلا تاتابنلا -لك نكي مل اذإ- مظعم لثمو «يمضهلا زاهجلاو يسضنتلا

 داضم ریثأت اھلو 0ig0omeric Procyanidins e ةيريموجيلوألا تانيدينايسو ربلا یمست

 .ةيساسحلل داضمو تابوركيملل

 اذه رذج عتمتی .(Pاu ë البcodon grandiflorum) Balloonflower jgll رهز و

 نيينيصلا ىدل نأ ةجردل ةحكلاو روزلا ناقتحال اجالع ربتعي ثيح نيينيصلا نم ريبك مارتحاب تابنلا

 تاساردلا دكؤتو .رذجلا ةصالخ نولمعتسي نيينابايلا ةيودألا يعنصم نم ريثكو «هنع ًايراكذت ًاعباط

  هباذجلا ةنيزلا تاتابن نم دحاو نولابلا ةرهز ربتعي) مغلبلل دراطو ةحكلل ئدهملا هلوعفم ىلع ةيئاودلا

 بورشمك هلامعتسا نكميو .(باشعألا نكر يف يتقيدح يف اهتعرزو نيصلا نم ةدحاو ترضحأ دقو

 .ةغبصك وأ نخاس

 روذج لامعتسا ٤ ةنجللا ترقأ Pimpine1la major) Burnet-saxifrage(. ق ةكقرملا و

 لكل ةريغص قعالم ۳-٠ يلغت نأ برج .يولعلا يسفنتلا زاهجلا ىودعو قلحلا باهتلا العل ةئقرما

 قرع نم ليلقلا ةفاضإ حرتقأ .هبرشت نأ لبق دربيل هكرتا مث .ةقيقد ٠ يلاوح ةدمل يلغم ءام بوك

 ؛سونلا

Clموثلا  sativum) Garlic iumاA).يسفنتلا زاهجلا بعاتل لضفم يعیبط جالع موثلا  

 هببست يذلا قلحلا باهتلال) ايرتكبلل داضمو «(دربلا تالزنل) تاسوريفلل داضم هنإ ثيح يولعلا

 .ةرغرغك عوقنملا يف هبرج .(ةيحبسلا ايرتكبلا
.(Zingiber officinale) Ginger Jجڊيiلزl CTیلإ dةرغرغك هلامعتسا كنکمی رخآ ابشع  

 ( .لحنلا فا لخلاو نوميللا ريصع ىلإ لايجتالا ةفاضإ برج .قلحلا باهتلال اجالع

 نم فالآل ا اذه لمعتسا Marsh mallow (Altnaea officinalis). يمطخلا روو

 يف ةبئاذ فايلأ ىلع يمطخلا يوتحي .ىرخألا ضارمألا نم ديدعلاو ‹ قلحلا باهتلا جالع يف نينسلا

 اذه نأ اضيأ ثحبلا تبثأ .قلحلا م الا فينخت ق امامت ةلاعف دعت Mucilage) جاليسويلا ر ءاملا

 .باهتلالل داضم ريثأت اضيأ هل تابنلا

 ةدعاسمللو قلحلاو مفلل ةيطاخلا ةيشغألا جيهت ةئدهتل يمطخلا روذج لامعتسا ٤ ةنجللا ترقأ

 روذجلا نم ةريغص قعالم ۳ نم عونصم عوقنم لامعتسا حرتقأ .هل بحاصملا فاجلا لاعسلا جالع يف

 .يلغم ءام بوك لكل ةقوحسلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ةحطسلملا ةريطلغلا Guultheria procumbens) Wintergreen(. ةحطسلا ريطلغلا 99

 ةبيكرت وهو ء(طر5S-1هازءر1ةاع تاليسيلاس ليثيملا ىلع يوتحت يهف «ةئدهمو ةفطلم صاوخ اھل

 ةرغرغك اهبرجت نأ كنكمي .قلحلا باهتلا مالآ فيفخت يف دعاست نأ نكمي نيربسألا نم ةيبشع
 ءام بوك يف ةقرو ٠١-۲٠ عضو حرتقأ .ملألا ففخيل عوقنمكو «ةبهتللا قلحلا ةجسنأ ةعرسب فطلتل

 نيباصملا لافطألل ةيعيبطلا ةيبشعلا لئادبلا وأ نيربسألا طعت ال .عوقنملاو ةرغرغلا نم لك لمعل يلغم

 اصوصخ) ةيسوريفلا ىودعلا جالعل نيربسألاب ةهيبشلا ةيودألا لافطألا ىطاعتي امدنع .قلحلا باهتلاب

 ةيضرم ةلاح يهو يار ةمزالتمب ةباصإلل ةضرع نوحبصي مهنإف (يريدجلا « ازنولفنألا «دربلا تالزن
 «نيربسألا وحن ةيساسح كيدل تناك اذإ ءًاضيأ .خملاو دبكلا فلت يف ببستت نأ نكمي ةياغلل ةريطخ
 .نيربسألاب ةهيبشلا باشعألا لامعتسا مدعب كيلعف

 فیيطلتل ثفاغلا لامعتسا ٤ ةنجللا ترقأ (Agrimo .)Agrimonia eupatoriaړny ثفاغلا #9

 عوقنم لامعتسا كنكمي .قلحلاو مفلا يف ةبهتلملا ةيطاخلا ةيشغألا

 بوك لكل فاجلا بشعلا نم ةريغص قعالم ۲-۳ نم عونصم
 .يلغم ءام

 هل نوسنيلا Piİmpinell anisumn) Anise ù(. وسنيلا ر

 .تايولحلا نم ديدعلا يف هكنُمك مدختسيو «سوسلا قرع معط
 حرتقت ۴٤ ةنجللا نأ الإ قلحلل فطلم ريثأت هل سيل هنأ مغربو

 نم وكشت تنك اذإ ةصاخب «ىسفنتلا زاهجلا بعاتمل هلامعتسا

 فيفخت ىلع نوسنيلا اب للا نوکتب بوحصم لاعس

 بص قيرط نع عوقنم دادعإ كنكمي .ةيئاوهلا بعشلا ناقتحا

 روذب نم نيتريغص نيتقعلم وأ ةقعلم ىلع يلغم ءام بوك

 كيلع .ةقيقد ٠١-٠٠١ ةدمل عوقنملا كرتيو ءةنوحطلا نوسنيلا

 دحك ًايموي نابوك ةحرتقملا ةعرجلا .هبرش لبق عوقنملا ةيفصتب
 .ىصقأ

 كيلإ .(ةددعتم عاونأ Commiphora) Myrrh» لا وو

 ءابوروأ ىف .قلحلا باهتلال ًاجالع 8 ةنجللا هترقأ رخآ ابشع

 .مفلل ةرغرغو لوسغك لمعتستو ءاملا ىلإ ةغبصلا فاضت

 نييرصملا ءامدق فاضأ
 ي حنتارلا غمفÙ$هصلا

 ىلإ رملا نم صلختسملا
 .تارشحلا تادراطو روطعلا
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 ةيئاوهلا بعشلا باهتلا

 عوقنم لامعتسا ۴٤ ةنجللا ترق .(Pاygonum aviculare) Knotgrass يعارلا اصع 9

 سفنتلا بعاتمو قلحلا باهتلا جالعل يلغم ءام بوك لكل فاجلا بشعلا نم ةريغص قعالم ۲-۳ نم

 .ضباق ريثأت هل يعارلا اصع بشع .ةطيسبلا

 جراخلا نم ۱ ريثك لمحلا ناسل لمعتسي .(ةددعتم عا gi .Plantago) Plantain لَمحلا ناسل

 ةيطاخملا ةيشغألا باهتلاو «قلحلا باهتلال هلامعتسا ًاضيأ ةنجللا ترقأ .دلجلا بعاتم فيفختل

 كنكمي كلذل ؛نيخستلا دنع اهمظعم دقفي دق ايرتكبلل ةداضم صاوخ هل تابنلا .قلحلاو مفلل ةنطبلا

 انشأ لمحلا ناسل يوتحي .درابلا ءاملا وأ ريصعلا عم لمحلا ناسل نم ةريغص قعالم ۳-٤ برجت نأ

 ايالخ نأ دقتعأ انأو ‹«ةباصملا دلجلا ايالخ لامدنا طشنت ةيئايميك ةدام وهو ۸ااة١(١1٥ نيوتنلألا ىلع

 .كلذك قلحلا

 ةيئاوهلا بعشلا باهتلا

 انأ .يدجلا ةميرص بورشم انم لكل ىطعأ نيصلا ىلإ ةفلتخم تالحر يف ‹ یضم دقع ذنمف .اننيب

 ‹ (ةيبعشلا ةلزنلا) Bronchitis ةيئاوهلا بعشلا باهتلا ببسب هلوانت وهو .درب ۀلزن ببسب هتلوانت

 .جزللا ليقثلا مغلبلا نم ريثكلا زارفإ عم ردصلا ناقتحاو ‹ ةرمتسم ۀحک ببسپ يذلا

 .كلذ ىلع دعاسي ميدقلا يبشعلا جالعلا اذه نأ داقتعالل ليمأ انأو ءًأعيرس انم لك يفش دقلو

 اند اردو اغ افا افا يتلا تالاحلا نم انتلاحف .رومألا هذه لهاجتل نوليمي ءابطألا

SS 

 + ھهج

 يرولكلملا جالعلا هيلاعف دکون ةساردلا

 يدجلا aa دجوي ءيش يأ تبثت 5 ل اخ اخ

 ٣ ىلإ «لافطألل يتأت ةيبعش ةلزن «ةيئاوهلا تابيعشلا باهتلا نم نوناعي ًالفط ٩٦ نوينيصلا نوثحابلا

 . تاعومجم

 ۸١



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ءايتيسرفلا «يدجلا ةميرص نم نوكتت نوه جنوش ىعدت ةيبشع ةبيكرت اوطعأ لافطألا ثلث

 ةيويحلا تاداضلا نم الك ىقابلا ثلثلا ىطعأو .طقف ةيويح تاداضم رخآ ثلث ىطعأو .ةقردلا
 .باشعألاو

 ريخشلاو ىمحلاو ةحكلا" ردصلا ضارعأ يف ًانسحت اورهظأ طقف اباشعأ اوطعأ نيذلا لافطألا

 ةدع نم لضفأ طقف باشعألل نوطاعتملا ناك ةيويحلا تاداضما اوطاعت نمب ةنراقمبلاف .“(ريفصلا)

 ةيبناج رارضأ ةيأ ظحلت ملو .لقأ تناك ىمحلاو ةحكلا نم اهيف اوناع يتلا مايألا ددعف : هجوأ

 .باشعألل

 انأو .مايأ ۷ ةدمل ديرولا لالخ تيطعأ باشعألا هذه نأ وهف ىيسلا ربخلا امأ «ةديج رابخأ هذه

 رشثكأ ةغبص وأ «نخاس بورشم ةئيه ىلع باشعألا لوانتف .لاح يأب باشعألاب نقحلا ذبحأ ال

 .ةيبعشلا تالزنلا جالعل ةيفاك ةجردب لاعف ةريثك نايحأ ينو ءانامأ

 ةيأ نأ ةيويحلا تاداضملا بيع .ةئراطلا تالاحلل يويحلا داضملا كرتي نأ كبيبط نم بلطا

 .جالعلل ةمواقم رثكأ نوكت اهنم وجنت ميثارج

 جالعل ايتيسرفلاو يدجلا ةميرص مادختساب حصنلل ةقثلا يئاطعإل ةيفاك ةينيصلا ةساردلا هذه

 مل ةساردلا هذه نأ ودبي نكلو .نورق ةليط اهل يبعشلا مادختسالا ةحص دكؤت اهنأل سفنتلا لكاشم

 وأ يدجلا ةميرص مضت مل يهف ۴ه ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ ةقث باستكال ةيفاك نكت

 يتلا قرطلا .ةيبعشلا تالزنلل جالعك اهركذ نع كيهان ةنمآ دعت يتلا باشعألا ةمئاق ىلإ ايتيسرفلا

 ايتيسرفلاو يدجلا ةميرصل رظنأ انأف .ىل ةبسنلاب ةضماغ ۴24 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ اهعبتت

 ردصلا ناقتحاو ةيئاوهلا بعشلا باهتلا جالعل امهمادختسا یف ددرتأ نلو E نینما نیبشعک

 لوقأ نأ يننكمي الف «ةنمآلا ةمئاقلا يف نيجردم ريغ امهنأ امب نكلو .ازنولفنألاو دربلا نع جتانلا

 .ةصاخلا مكتيلوئسم ىلع امهوبرج :ريغ نيرخآلل

 ةجيتن وأ ايسوريف وأ ًايريتكب ببسلا نوكي دقف .ةيئاوهلا بعشلا تاباهتلال ةديدع بابسأ دجوت

 ةباصإلل ةضرع رثكأ نونوكي لافطألاف .ةنيعم ةيئايميك داول ضرعتلا وأ نيخدتلاك نمزم ببسل

 نم ةريبك تاعرجل نوضرعتي وأ نينخدم مهؤابآ ناك نإ ةيوبرلا تامزألاو ةيبعشلا تالزنلاب
 لمعت ام ًانايحأ .ةديدجلا ةحئارلا كلت لزانملاو تارايسلا ف يتلا تايئايميكلا دحأ ‹ديهدلامروفلا

 باهتلا ىلإ ةحكلا لوحتتو درب ةلزنب باصي نخدم :ايوس ىرخألا ةيئايميكلا تارثؤملاو ميئارجلا

 .ةيئاوهلا بعشلاب
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 ةيئاوهلا بعشلا باهتلا

 ةيئاوهلا بعسلا باهتلال ءارضخلا ةيلديصلا

 بالا لإ لوقت دقو لوطن انايخأ اكل «جالع نودب اهدحو ةيبعشلا تالزنلا بهذت ام اريثك

 نكلو «يدل ةلضفملا ةيعيبطلا جالعلا لئاسو نم ايتيسرفلاو يدجلا ةميرص .اهجالع لضفأ كلذل «نمزم

 .ةبرجتلل اهنم ضعبلا وه اهو «ةريثك ىرخأ عاونأ دجوت

 ٤ ةنجللا .مغلبلل ديج دراط obulus) EucalyptusاEucalyptus g(. ىمحلا ةرجش رورو

 ةرادإ رظانت يتلاو «ةيناملألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت يتلا ناملألا ءاربخلا ةنجل يهو)

 .هحكلاو ةيبعشلا تالزنلا جالعل ىمحلا ةرجش راخب قاشنتسا تنبت «( ۸)۴ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا

 علتبت نيح هنأل كلذ لوقأ .دئاوف ةدع ىمحلا ةرجش قاروأ نم عونصملا ياشلا لوانتل نوكي دق

 .اهجاتحت ثیح مغلبلل ةدراطلاو ةفطلملاو ةرهطلا ىمحلا ةرجش

Iموثلا  .)A1ium" sمtirun) Garlicتالزنلاب ةباصإلا كبنجي دق موثلا نم ريثكلا لوانت  

 .تاسوريفلاو ايرتكبلل ةداضملا ةيئايميكلا داولاب ءيلم موثلا نأل ‹«ةيبعشلا

 نم سانلا عنمت موثلا ةحئار نأل ازنولفنألاو دربلا تالزنب ةباصإلا نم ًاضيأ موثلا كيمحي دقو

 .(! ةحزم درجم) كنم بارتقالا

 لكاشم جالع يف بشعلا اذه ديفي فيك حضوي هذه موثلا ةحئار يف ماه بناج دجوي « عقاولا يف

 ىوقأ دحأ ىهو ۸111١ نيسيلألا ةدام اهنمو ةحئار تاذ ةيئايميك داوم مسجلا يف موثلا زرفي .سفنتلا

 ببسي يلاتلابو ةئرلا لالخ نم هجارخإ متي يرطعلا بكرملا اذهو .لاجملا ةعساو ةيتابنلا تارهطلا

 ةرجش يف لاحلا امك ينعي اذهف .ديج ءيش ةئرلا يف بكرملا اذه دوجو .موثلا سفن وأ موثلا ةحئار

 ( .هجاتحت ثيح لاعفلا موثلا نوكم ىلع تلصح كنأ ىمحلا

 .سنودقبلا ناصغأ نم ليلقلا غضم كنكمي «موثلا ةحئار رثأ نم ليلقتلل

 جالعك بدلا ناذآ ٤ ةنجللا تزاجأ Verbascum thapsus) Mullen(. بدلا ناذآ روو

 فطلت يهف «مغلبلل اهدرط بناج ىلإ .نينسلا فالآل سفنتلا نيسحتل لضفملا بشعلا تناك بدلا

 .ةحكلل ببسملا ىلضعلا صلقتلا نم صلختلا ىلع دعاستو «ايرتكبلل لتاق رثأ اهلو «ةرجنحلا
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

E, .(Urtica dioica) Stinging nettle dmiئlنارا الش Cl 

Sn f ين ةريخألا تاونسلا يف صارقلا مادختسا ديازت 
 ؛ةيساسحلاو وبرلاو ةيبعشلا تالزنلا جالع

 هقاروأو صارقلا روذج ريصعف .ةهيجو بابسألو

 ةيبعشلا ةلزنلا جلاعت ركسلا وأ لسعلاب ةجوزمملا

 نيتريغص نيتقعلم يلغ برج .ةيوبرلا تامزألاو
 .دربيل هكرتا مث ءام بوك يف فاجلا بشعلا نم

 Agropyron ) Couchgrass ليجلا

repensوأ  .)E[ymus repensبشعلا اذل  

 اذه بحأ انأ ؛لاجدلا بشع وه رخاس رخاأ مسا

 لاعف هنإ .ايلجد ايجالع اماظن سيل هنكلو .مسالا

 فرتعت .سفنتلا لكاشم جالعل نمز ذنم مدختسيو
 زاهجلا تاباهتلال لاعف جالعك هب € ۂنجللا

 ٤ .يبعشلا باهتلالا اهنمو يسفنتلا

 فكناشلا صاّرقلا | ڪع٫دعانكا يزيلجنإلا لَمحلا ناسل هل

lil .(Plantago lanceolata) plantainهقاروأ نكلو لعفلاب عسلي تابنلا اذه  
 ننلٿ نأ دعب) هکاوشأ یتحو هروذحو

 .ةيجالع اهل (خبطلاب
 تدين ابلاغ ةي ةع ههابشاو بشعلا

 يف لاعفو نمآ هنأل هحشرت ۴ ةنجللا .لاعسلل

 يف هنم ةريغص ةقعلم ءادختسا كنكمي .ايرتكبلل داضم هنإف كلذ ىلإ ةفاضإلابو « ةيئاوهلا بعشلا لكاشم

 .دربیل هکرتا مث يلغم ءام بوک

 جالعك نويسارفلا ٤ ةنجللا تزاجأ jgı .)Marrubium vulgare) Horehoundسl رفلا و

 ؟رثؤم ريغ بشع هنأ ۴0۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ تنلعأ اذاملف ‹ ةيبعشلا ىواكشلل

 رمألا ناك نإ ۴0۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ نم رثكأ 8 ةنجللا يأرب عنتقأ ايصخش انأ

 ٤ ةنجللاو .ةدحتملا تايالولا يف هنم رثكأ ايناملأ يف ىسيئر رايت باشعألا بطف «باشعألاب قلعتي

 نويسارفلا نم ياش عنص ذبحأ «ةيبعشلا تالزنلل ا يملعلا حلا ناكا لغ ق

 .يلغم ءام بوك ىلإ نويسارفلا نم نيتريغص نيتقعلم ةفاضإ برج .سوسلا قرعو نوميللا هيلإ افاضم
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 ةيئاوهلا بحعشلا باهتلا

 لكاشلاو ةيبعشلا تالزنلا جالع يف a پبالبللا Hedera helix) Ivy(. بالُبللا رو

 ٤. ةنجلل اقفو ىرخألا ةيسفنتلا

 ٤. ةنجللا هتزاجأ رخآ بشع اذه P0yg0onum aviculare) Knotgrass(. يعارلا اصع 99

 .يبعشلا باهتلالا اهنمو ةيسفنتلا لكاشملاو قلحلا باهتلا جالعل همادختساب صنت ةنجللا

 ٤ ۂنجلل اقفو .ىرخأ تاي زاخو Marsh mallow (Althaea officinalis). يمطخلا او

 داضملا هرثأ ىلإ يمطخلا ا فطللا رثألا عجري .يسفنتلا زاهجلل فطلم رثأ اهل تايزابخلا ناف

 لاعسلاو دربلا تالزنو ةيبعشلا تالزنلل جالعك نورقل بشعلا اذه مدختسا ال حضوي اذهو .باهتلالل

 .قلحلا باهتلاو

 ملعأ انأ .8 ةنجللا هتزاجأ رخآ بشع وه اه .(Priصuام eris) ۴1٣۵۶۴ عیبرلا ةرهز و

 رظني نأ بجي ءاملعلا نم دقعلا اذه نأ دقتعأ ينكل .تالاحلا ضعب يف اريثك مهتاحيشرت ركذأ ينأ

 ةقعلم فرا تاسلا بشعلا روهز نم ةريغص a مادختساب حصني .يملعلا مهثحب مارتحاب هيلإ

 هذه نأ حضوأ نأ دوأ .لاعسلاو دربلاو ةيبعشلا تالزنلا جالعل مغلبلل دراطك ياش يف هروذج نم ةريغص

 .باتكلا اذه نم ةريثك عضاوم يف رهظت يتلا ةيردخألا سيلو عيبرلا ةرهزب ةصاخ ةيكزتلا

 بشعلا اذه روذج ناف ٤ ةنجلل اقفو SoapWoOrt (Saponaria officinalis). ةوالحلا قرع رو

 تانينوباسلا) ةيئايميكلا داوملا .يبعشلا باهتلالا لثم ةيسفنتلا لكاشملا جالعل مغلبلل ديج دراط

)S25ىلع ىرخألا تابكرملا ةدعاسم بناج ىلإ باهتلالل ةداضمو «مالآلل ةنكسم تابنلا اذهب  

 هكرتاو «يلغم ءام بوك ىلإ فاجلا بشعلا نم ةريغص ةقعلم فضأ هنم بورشم عنصل .اهماهم ءادأ
 .دربيل

 حصني نكلو «ًادرفنم ًاقباس ةروكذلا باشعألا نم يأ مادختسا كنكمي .ةيبشع تابيكرت هه
 نامفوه ديفيد وه همرتحأ يناطيرب باشعأ يئاصخأ لوقي .جيزم عنص يف اهمادختساب نويئاصخألا

 بدلا ناذاو نويسارفلا نم ةيواستم تايمك اومدختسا 1he Herbal Handbook: باتك فلؤم

 .(مغلب دراطو مقعمك ليوط خيرات نسارلل) نسارلاو

 ناسل «بدلا ناذا «نويسارفلا ىلع يوتحت يبعشلا باهتلالا جالعل اهبرجأ دق ىرخأ ةبيكرت

 ‹يرولبلا رذجلا «توتلا «يراشنملا طيملبلا ‹سوسلا قرع «رحبلا بشع « ةيمجنلا «نيتايبلا «لمحلا

 لكاشلا جالعل باشعألا هذه نويلصألا ناكيرمألا مدختسا .زيركلا ءاحل «ءاريبغلا ءاحل « قيلعلا رامث

 .ةيبعشلا تالزنلل ةجلاعملا باشعألا عم ةعانملا زاهج زفحت يتلا ةيكبدرلا مادختساب حصنأ .ةيسفنتلا
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 اهل ةجلاعملا باشحعألاو ضارمألا

 .فصاعلا قارحلا يبشعلا يجيزم ةبرجت كنكمي «ةيبشعلا تابيكرتلا عم اهمدختست ةريبصتك

 يف برج .يباسولا وأ «راحلا لجفلاو «لفلفلاو ‹مكركلاو «لدرخلاو «ليبجنزلاب موثلا طلخا هعنصل

 هذه نأ كرذحأ نأ بجي .هعم شياعتلا كنكمي يذلا جيزملا ىلإ لصت ىتح اهنم لك نم ليلقلا ةيادبلا

 ةيئاوهلا كبعش عسوتس امك ةيفنألا كبويج حتفتسو ادج ةقارح ةبيكرتلا

 زبخلا نم ةعطق ىلع طيلخلا اذه نم ليلقلاف اهلمحت ىلع ارداق تنك نإ «كلذ يف داج انأ
 .تانوكملا هذه لك وأ نم يأ ىلع يوتحي نخاس بورشم عنص ًاضيأ كنكمي .اقح كدعاسيس

 نيزوجحم ىضرم ىلع تيرجأ تاسارد تتبثأ ."ج” نیماتیف ىلع ةيوتحملا تاتابنلا ا9

 ‹«“ج" نيماتيفل رداصم اولوانت نيح ربكأ ةروصب اوفش ىضرملا نأ ىبعش باهتلا ببسب تايفشتسم اب

 يلاتلابو «وبرلاو ةيساسحلا تالاح جالع يف دعاس ا آج ا نم مجم ۰ لوانت نأ امک

 فنألا ناقتحاو ىسفنتلا زاهجلا ىودع ليلقتو “ج” نيماتيف نيب ةحضاو ةقالع دجوت هنإ لوقلا نكمي

 ۰ .ةعمادلا نويعلاو

 يتلا تاتابنلا ةزاجإب ربكأ حايتراب رعشأ ينكلو ”ج” نيماتيفب دوزتلاب حصنلل حايتراب
 .حلاوملاو «رمحألاو رضخألا لفلفلا لثم هنم ريبك ردق ىلع يوتحت

 ثدحتلا لاجم يف .مويسنغملا ىلع ةيوتحملا ىرخألا ةمعطألاو «تارسكملاو ءةلماكلا بوبحلا هه

 دیزت يبعشلا باهتلالاك ‹« يسفنتلا زاهجلا ضارمأ نأ ركذن نأ بجي «نداعملاو تانيماتيفلا نع

 ىواكشلا تلقو ردصلا زيزأ لق < مسجلا يف مويسنغملا داز املك .مويسنغملا صقن ةلاح يف اهتالامتحا

 ةركف يل ودبي اذهو «ةياقوك ايموي هنم مج ۳٠١-٠٠٠ لوانتب ةعيبطلاب نوجلاعملا حصني .ةيسفنتلا

 ايوصلا لوفو زوجلاو ةلماكلا بوبحلا لثم مويسنغم اب ينغلا ماعطلا نم ديزملا لكأ كنكمي .ةديج

 | .نابلألا و كمسلاو

 e+ + ھ+ ٭ 44

 يسييبلا تارعملا باهبلا
 ٭ ۰ ٭

 لصافملا باهتلا نم ةئيه وهو Ankyاosing Spondyاitis يسبيتلا تارقفلا باهتلا نم يناعأ

 5 ببسي امم ‹ يرقفلا دومعلا ف اباهتلا يسبيتلا تارقفلا باهتلا ببسي .نوريثكلا اهذنع e ال دق

 itis عطقمو ‹”ةرقف" ينعي 5م0»ل۷ عطقمو «“سباي” ينعت E ةملك .رهظلاب ك
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 يسبيتلا تارقفلا باهتلا

 تاريدقتلل اقفوو .فصنو نيفعض رادقمب ءاسنلا نم رثكأ لاجرلا ضرما اذه بيصي .”باهتلا" ىنعي

 نس يف تالاحلا نم 4٠0/ ثدحت .ةباصم ةديس فلأ ٠۲۷ و «باصم لجر فلأ ۳٠۸ دجوي «ةيلاحلا

 ماع اهتيرجأ يفورضغ قالزنا ةيلمع دعب «نيتسلا نس تغلب ىتح هب بصأ مل يننكلو ءاماع ٠-٠٠

 .م۱

 ضرم هنأب داقتعا كلانهف ىسبيتلا تارقفلا باهتلا ببس ةقدلا هجو ىلع دحأ فرعي ال امنيبو

 ام ةداع .لصافلا بامتلا نونا نم رخآ عون وه يذلا «يديتامورلا لصافملا باهتلا لثم ‹ يعانم

 ضعب يف نكلو .ىودعلا رثأب ضرملل ضرعتلا نم انيمحي امم ءطقف تابوركيملا يعانملا زاهجلا مجاهي

 ةقراخلا هاوق لوحيو «هتمجاهم هيلع بجي ام ددحي نأ عيطتسي الو يعانملا زاهجلا كبتري «نايحألا

 ةفلتخما ةيتاذلا ةعانملا ضارمأ ثدحت < يعانملا زاهجلا همجاهي يذلا ءزجلا بسحو .هتاذ مسجلا دض

„Autoimmune Diseases 
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 تارقفلا نيب ام فيراضغلاو ةيقنعلا يتارقف ىلع يسبيتلا تارقفلا باهتلا رثأآ “ يتلاح ف

 ببستل باصعألا جراخم ىلع انايحأ طغضتو ةلؤمو ةسباي اهنإ . ةطيحملا ةماضلا ةجسنألاو هطب رالاو

Uiانا ءيشلا ضعب مامالل ينحنأ يسبيتلا تارقفلا باهتلا ينلعج .يعارذ ىلإ لصی  

 دقتعي ثيح ‹«يسبيتلا تارقفلا باهتلا صيخشت متي نأ لبق ةداعلا يف رمألا قرغتسي

 ام ةداع) ثودحلا عئاش رمأ وهو «رهظلا لفسأب ايدايتعا الأ ىدعتت ال مهاوكش نأ سانلا نم ريثكلا

 تنأف «جالع نود يسبيتلا تارقفلا باهتلا لظ ول .هظلا لفسأ يسبيتلا تارقفلا باهتلا بيصي

 رمدي نأ نمزلا باهتلالل نكمي .ةايحلا ىدم كمزالت دق رهظلا ةقطنمب ةقاعإ ىلإ ضرعتلاب رطاخت

 تارقفلا محلي دق ادئاز ًايمظع اومن يسبيتلا تارقفلا باهتلا ببسي امك «تارقفلا نيب ام فيراضغلا

 .امئاد ايراقف اسبيت ببسيف ضعبب اهضعب

 باصعألا حارج ينعجشي مل «ةيحارج ةيلمع يل تيرجأو ينورضغلا قالزنالا ينباصأ امدنع

 .يسبيتلا تارقفلا باهتلاب يتباصإ ببسب دعاست نل اهنإ :لاقو ةضايرلا ةلوازم ىلع فيلاكتلا ظهاب

 نم صلختلا ف اریٹک ينتدعاس دق را نأ دیکأتلاب هربخأ فوسلف ادد هارأ نأ يل ردق نإ

 دعت يل اهارجأ يتلا ةيحارجلا ةيلمعلا ا او ت یف تاونسلا يف يمالآ

 باصعألا حارج ماق يتبقر ىلع ةحارجلا يرجي وه امنيبو .ةيبطلا ةيحانلا نم ةميقلا ةميدع نآآلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 لكشب ةعيبطلا هب موقت ام وهو ءاعم يقنع تارقف نم نيترقف جمدب ماق هنأ يأ ‹تارقفلل جمد لمعب

 له .ىعيبط لكشب ىسبيتلا تارقفلا باهتلا ىضرم اقحال ثدحي ام وه تارقفلا ماحتلا نإ .يجيردت

 .ادبأ فرعأ نل ؟ال مأ ‹«ةعيبطلا هلعفت ام راظتنا ىلع بجي ناك

 يسييللا تارقفلا باهنلال ءارصخلا ةيلديصلا

 بجي ناك ام نكلو .رهظلا لكاشمل يبشع جالع دجوي ال هنأب ًاضيأ باصعألا ارج ينربخأ
 .دعاست دق ةددعتم باشعأ ةقيقحلا يف .رهظلا لكاشمل يبشع جالع يأ لهجي هنأ وه هلوقي نأ هيلع

 ‹هب تبصأ ولف . يسبيتلا تارقفلا باهتلا نم يفشت نل باشعألا نأ ىلإ حوضوب کا نأ يلع بجیو

 .انيقي دعاست نأ اهنكمي باشعألا نكلو .هتاداشرإ عبتاو ءاديج ةيمزيتامور ضارمأ يئاصخأ رشتسا

 .ینتدعاس دقلف

 نايبجنيزلا ىلع ليبجنزلا يوتحي «Zingiber of fic1n1e( G1(. ليبجنزلا 909

 تانيتوربلا ليلحت ىلع ةردقلا اهل ‹تانيتوربلل ةللحملا تاميزنإلا نم صاخ عون وهو م1

 :تاباهتلالل اداضم ارفأ تانيتوربلل ةلاحملا تاميزتالل نأ ةيريرسلا تاساردلا ترهطأ .ايئايميك

 Encyclopedia فيت يف كرتشملاو يعيبطلا بطلا يئاصخأ) ياروم لکیام يعيبطلا جلاعملا بسح

Natural Medicineكلت نأ ىنعي اذهو ؛ (ىعيبطلا بطلاو ةيذغتلاب ةصتخملا بتكلا نم هريغو ها  

 ۰ ۰ .يسبيتلا تارقفلا باهتلا جالع يف دعاست دق تابكرملا

 يف رخآ ارود بعلت «نايبجنيزلا فالخب ريثكلا اهنم دجويو «تانيتوربلل ةللحملا تاميزنإلا
 ةيعانملا بيكارتلاب فرعت تابكرم تايوتسم صيلقت يف دعاستو « ةيتاذلا ةعانملا ضارمأ يف مكحتلا

Immum Complexةجسنأ ةمجاهل يعانما زاهجلا طيشنت ىلإ اهتايوتسم عافترا يدۈي يتلاو ‹مدلاب  

 .ةجسنألا كلت فلت ىلإ يدؤي امم «مسجلا

 ىلع دحاو ثحاب بسح يذلاو نايبجنيز /.۲ ىلاوح ىلع ةجزاطلا ليبجنزلا روذج يوتحت
 Ginger: C0121201 بپباتك فلۇمو «دنالجناوینب باشعألا ىئاصخأ) كيلوش لوب وهو «لقألا

(Spice and Wonder Drugیف 80۳۴11١ نيلموربلا یدل ىیتلا كلت لداعت ةيميزنإ ةوق كلمي  

 ةيعيبطلا رداصملا ىنغأ دحأ ليبجنزلا نأ ىلع رصيو .اياببلا رمث يف ۴۵م1 نيبابلا وأ سانانألا

 انابيلا تابت ئرتحم ةر ۸ ناب هام قم ذأ تا لل اخفلا تاما

 ةيفاندنكسإلاو ةيدنهلا تاساردلا رهظت .تاباهتلالل ةداضملا هصاوخب اضيأ ليبجنزلا فرعي

 يوتحي .لصاغملا تاباهتلا عاونأ بلغأ جالع يف دعاسي (مكركلا «ههيبشو) ليبجنزلا نأ رارمتساب
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 يسبيتلا تارقفلا باهتلا

 ةيلاع تائيزجلا رثأ ةلداعم يف دعاست ىتلا كلت ةدسكألل ةداضم ةدام ٠١ نم رثكأ ىلع ًاضيأ ليبجنزلا

 .تاباهتلالا ليعفت يف ارود بعلت يتلا -ةرحلا دراوشلا- طاشنلا

 ةعئاش ةيئاودلا تاجالعلاب ةنراقم ةميظع ةدئاف ليبجنزلل نأ اضيأ كيلوش ظحال «ةياهنلا يفو
 .۸8۸105 ةيديورتساللا باهتلالا تاداضم يهو «يسبيتلا تارقفلا باهتلا جالع يف مادختسالا

 دمألا ىلع اهمادختسا يدؤي دقو .ةدعملا يذؤت دق ىرخألا ةيديورتساللا باهتلالا تاداضمو نيربسألا

 .ةدعملل لكاشم يأ ليبجنزلا ببسي ال .ةيدعلا حرقلاب ةباصإلا ىلإ ليوطلا
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 وروکوس رس
 .نوزامألا رهنب ونوموناي ءام لودج لاصتا دنع «وريب قرش يف رازیس اهجوزو اریوه وروکوس شيعت

 نيرئازلا حايسلا يوأي يذلا اناروليسلإ عجتنم نم مادقألا ىلع ًاريس ةقيقد ٠١ يلاوح دعب ىلع يآ

 وأ يتنيد راوجإلا ةعانصل ركسلا بصق ريطقتل الحم رازيس ريدي .ةيئاوتسالا يباشعأ ةقيدحل ٠

 .يبعش بورشمكو ةيبط ضارغأل نويلحملا ناكسلا همدختسي ينوزامأ بارش وهو :شااشاكلا

 ءاهخبطم نم يفلخ نكر يفو «ةينوزامآ باشعأ ةيئاصخأ اهربتعن نأ نكميف وكوروس امأ

 ةيلاعف سفن يف بلغألا يف هنأب تقلع دقو ءوكوروس رس انأ هيمسأ .مزيتامورلل اهجالع رخفب انيرت
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 .يسبيتلا تارقفلا باهتلا كلذكو يديتامورلا لصافملا باهتلا جالعل رخآ ءاود يأ

 (نيتلا ةرجش نم زنت ةينبل ةدام) نيتلا نبلو ,نينتلا مد بشع لمشت ةيسيئرلا تانوكملا ٠
 يف ديفت نيتوربلل (ةللحم) ةمضاه تاميزنإ ىلع نيتلا نبلو ليبجنزلا يوتحي .رغثلا ذيبنو ليبجنزلاو

 يسبيتلا تارقفلا باهتلا اميرو يديتامورلا لصافملا باهتلال ةبحاصملا باهتلالا ضارعأ فيطلت -

 یمست تابکرم نم ةلئاه تایمک یلع يوتحی امهالکف رغتلا ذيبنو نينتلا مدل ةبسنلابو .ًاضيأ ١

 رثأ لداعت ةدسكأ تاداضم يهو 0او0meric Procyanidins (OPC5) ةي رريموجيلوألا تانيدينايسو ربلا <

 .ايالخلا فلتت يتلا طاشنلا ةطرفم ةينيجسكألا تاثيزجلا كلت .ةرحلا دراوشلا

 مادختساب موقت طقف ,٤0۴ء5 وأ تانيتوربلل ةللحملا تاميزنإلا رمأ وكوروس ملعت ال عبطلاب

 وكوروس بورشمل سانانألا ةفاضإب انأ تمق .يلصفملا مزيتامورلا نم اهتاناعم فيفختل اهتبيكرت

 .تانيتوربلل ةللحملا تاميزنإلاب ءيلم قاذملا عئار يبشع بورشم ىلع تلصحو «يرسلا

 ىلإ نيتلا نبل نم ةريبك ىرخأو نينتلا مد نم ةريبك ةقعلم فضأ :هليدعت دعب بورشملا كاه

 ٍ يف امهداريتسا يرجي نيتلا نبلو نينتلا مد نم لك) .سانانألا ريصع نم (نولاج نمث) تنيب

 / ةيكي برمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ امهيلع قدصت ملو .يفكي امب نيجئار اسيل امهنكلو ةدحتملا تايالولا

 ا وةلا ليبجنزلا روذج نم ابوك فضأ .(امهنع ثحبت نأ كيلع بجي دق .۴4
eكرهظ نأشب قلقت او . ) 
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ةريطخ تافعاضم يأ ريخأتو ءاجرإ يف ىندعاسي نأ لمآو ليبجنزلا برشب اض عتمتسأ

 كحنمي فوس ليبجنزلا مادختساب دعأ ًاقبط نإ .وهطلا يف همادختسا كنكمي قاذملا عئار لبات هنأ

 .بشعلا اذه نم ةيئاود ةعرج

TTسانانألا  .)An4s comosus( Pineappleىلع سانانألا يوتحی «لیبجنزلا لثم  

 ۵1١]8٥۳٣۴٤. نیلموربلا یمسی « تانیتوربلل للحم ميزنإ

 كئنكمي .ةيلاخ ةدعم ىلع ا تارم ۳ نیلموربلا نم مجم ۰ ٤٠۰-۰ لوانتب ياروم.د یصوی

 .ةيحصلا ةمعطألا تالحم نم ىقنلا نيلموربلا ءارش

 ‹ةيعيبطلا هرداصم نم نيلموربلا ىلع لصحت نأ لضفألاف «ىلثم سانانألا قاشع نم تنك نإ

 ةددعتم ىرخأ تاميزنإ كانه «نيلموربلاو نابيجنيزلا ىلإ ةفاضإلاب .سانانألا نم ريثكلا لوانتأ انأف

 ةهكاغلا لوانت لالخ نم تاميزنإلا هذه ىلع لوصحلا كنكمي .ةهباشم راثا اهل نيتوربلل ةللحم

 .نيتلا ءاياببلا ‹يويكلا لفن ‹ تورف بيرجلا لمشت رداصلما لضفأ .اهیوتحت ىتلا باشعألاو

 ماع يف نوزامألا ةقطنم ىلإ يتالحر لوأ اديج ركذتأ مک Zea mays) Corn(. ةرذلا رو9

 ىتلا لكشلا ةيناوطسا ةيقنعلا تاماعدلا ىدحإ ىئادترال ةناهملاب روعشلا نم ىناعأ تنك .مء.۱

 كئلوأ ةصاخ نسلا رابك نم ريثكلا هنم يناعي يذلا مامألل لئاملا ةبقرلا عضو حیحصت يف دعاست

 تحبصأو اريسع اهؤادترا حبصأ بطرلا نوزامألا وج يف نكلو .ىسبيتلا تارقفلا باهتلاب نيباصلا

 .يقنعل اجالع اهنوك نم رثكأ يل اقئاع

 اهنم ًايأ كلمأ نكأ مل ىننكلو .ةفطلم “كلت" ةردوب مادختسا ىلع اك لزنم ا ىلإ ىتدوع دنع
 ةصاخلا ةيئاوتسالا كلتلا ةردوب نم ًاضعب ىئاطعإب «ىتجهلك امابالآ ىنطاق ةنكلب «ةحئاس تماق ىتح
 لكاشم بنجتتل اهتمكحب اهعم اهترضحأ دق تناك «ةيانعب قوحسملا ةرذلا قيقد نع ةرابع ىهو «اهب

 تماق مث .يروف نسحتب ترعش «ةلؤملا يقنع ىلع اهعضوب تماق امدنعو .كاكتحالا ةجيتن خلستلا

 مادختساب يصوأ ال .ةيانعب قوحسملا حمقلا قيقد ىلع يوتحت ةيكيتسالب ةبيقح يئاطعإب كلذ دعب

 .هجالعل اهمدختست دق يتلا قنعلا ةماعد نع جتني دق

 نم ىفكي ام لوانت نأ كش ال .(ةددعتم عاونأ .4»مء«us٤۸) ۴¡عس٤eأ زوالا لجر 99

 .ىسبيتلا تارقفلا باهتلا نم ةياقولا يف اضيأ ديفي دق هنأ دقتعأ .ماظعلا ةشاشه نم يقي مويسلاكلا
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 يسبيتلا تارقفلا باهتلا

 دعت يتلا ىرخألا تاتابنلا .مويسلاكلل ةيتابنلا رداصملا لضفأ زوألا لجر دعت «ىتانايب ةدعاق قو

 ‹«سوسلا قرع «نيعلا ةرق «ءالقابلا ‹كئاشلا صارقلا «لمحلا عابرأ لمشت ندعملا اذهل ةديج رداصم

 ‹سفركلا روذب «ناحيرلا ‹ ىذنيصلا بنركلا «رتعزلا ‹ ىجسفنبلا لفنلا معارب ‹ربلا رتعص «شوقدربلا

 .ةلجرلا «نوقشخرطلا

 نأ ديفلا نم هنأ امك .كماعط تابجو نم يساسأ ءزجک ا ةيقرولا تاوارضخلا لوانتب يصوأ

 خت ۰ چ « e +e ل ++
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 ناويحلا ةكلمد نم ةدعاسم

 ءاسح عم مظعلا ءاسح جزمب حصنن فوس اننأ ودبي نکل ءنوللا رضخأ سيل هنأ ًاديج كردأ .فورضفلا ٠

 .تقولا نم ةهربل ينلمحتتلف ا

 شرقلا كمس فورضغب ةيحصلا ةمعطألا تاروشنم تداشأ .ةيضاملا ةليلقلا تاونسلا لالخ

 .ناطرسلاب باصت ال .طقف فيراضفلا نم اهلكيه نوكتي يتلا .شورقلا نأ ودبي .ناطرسلا نم ةياقولل

 ديرأ يننكلو ء«هجالعو ناطرسلا نم ةياقولل شرقلا فورضغ مادختساب قلعتي اميف ريثكلا لوقأ نل

 تارقفلا باهتلاب نيباصملا كئلوأ دعاست دق راقبألاو نجاودلا فيراضغ نأب ديفت ثاحبأ ةمث نأب لوقلا

 يا

 لوانت نأ .بطلا يف هاروتكد ىلع لصاحلا ماثنيرت ديفيد درافراه ةعماج ثحاب فشتكا

 ضارعأ ريبك لكشب صلقي دق «فيراضغلاو ةماضلا ةجسنألا يف دجويو «يناثلا عونلا نم نيجالوكلا

 لمتحملا نمو يديتامورلا لصافملا باهتلا ةصاخ ةيتاذلا ةعانملا ضارمأ ةجيتن لصافملا تاباهتلا

 .يسبيتلا تارقفلا باهتلا ًاضيأ ٠

 ةلماعلاو ,مولعلا يف هاروتكد ىلع ةلصاحلا يسباك ليسار ةعانملا ةملاع لامعأ ديؤت

 هنوكلو .ىرخألا ةيتاذلا ةعانملا ضارمأ جالعل ينيجالوكلا جالعلا مادختسا مولعلل يموقلا دهعملاب

 يف ماشنيرت.د عم «ستوشاسامب نوتجنيسكیل يف ةيويحلا ايجولونكتلل ةكرش نواعتت ءًايعانم

 نيجالوكلا تاعرج لقأ نأب ةيباجيإلا جئاتنلا ديفت .اصخش ۲۸١ لمشت نيجالوكلا ىلع تاسارد

 لقي مل .ًالبقتسم ةيلاحلا نم لقأ تاعرج مادختسا ىلإ نيثحابلا هجوتل .ةيلاعف رثكألا يه تناك

 تارقفلا باهتلا وأ يديتامورلا لصافملا باهتلا جلاعي فوس ناويحلا فيراضغ لوانت نأب ماثنيرت.د دعب

 .هنولوانتي نمم ينلعجت دق تاساردلا نكلو يسبيتلا

 و نم نيجالوكلا ىلع لوصحلا لضفأ ينكل ء«نجاودلا وف نولضفي صاخشألا ضعب

 دق تاوارضخلا ءاسح ىلإ ماظعلا ءاسح ةفاضإف اذل .هنم ةبسانم تايمك ىلع يوتحت يتلا ماظعلا

 .يسبيتلا تارقفلا باهتلاب ًاباصم تنك اذإ ةديج ةركف دعب
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ةيرارحلا تارعسلا ضفخنم يتابنلا ماعطلا نأ ىلإ ةيصصق ةلدأو ةديدع تاسارد ريشت .ةيتابنلا هك

 عونلا اذه نأ ثاحبألا رهظت .يديتامورلا لصافملا باهتلال بحاصلا باهتلالاو ملألا فيطلت يف دعاسي

 تارقفلا باهتلا ناك اذإ .ةيتاذلا ةعانملا ضارمأ نم ديدعلا ضارعأ فيفخت يف دعاسي ماعطلا نم

 يف ةيرارحلا تارعسلا ضفخنم يتابنلا ماعطلا دعاسي فوسف «ضارمألا هذه دحأ لعفلاب يسبيتلا

 .هضارعأ فيفخت

 اباصم نكت مل نإ یتح «ماع لكشب رمعلا ةلاطإ ىلع دعاسيو ةحصلا ماعطلا نم عونلا اذه ديغي

 ىلع «ماعطلا اذه كدعاسي فوسف يسبيتلا تارقفلا باهتلاب ااو ےک ناو ا فا

 رابتعالا يف ذخألابو .ةبهتلملا كلصافم نع لمحلا فيفخت يف دعاسي امم كنزو صاقنإ يف ‹لقألا

 ثيح «يتابنلا نوسرفيج ماظن لضفأ انأف ‹مراص يتابن ا يصوأ نأ يننکمي ال ‹يروطتلا انخيرات

 .ماعطلا يف ااا انو اهنم رثكأ البات ةمحللا نوکت

 راتوألا باهنلاو يسيكلا باهتلالا
 ينطبرت يتلا ةليوطلا بحلا ةقالع نع ًالاقم غ وا تون ا ت

 برقي ام نأ ينربخأو زمياتلا يفظوم دحأ نم ةملاكم ىنتت تأ «ريصق تقوب كلذ دعبو .باشعألا بطب

 باهتلا نم e ايمؤي ةليوط تارتفل حيتافما تا نورقني نيذلا ةديرجلا يفظوم نم ۲١ نم

 .فتكلا يف يلصفملا سيكلا باهتلاو فتكلاو غسرلا راتوأ تاباهتلا اهنمو لصافما

 فيشرأ يف يمسا ىلع هرظن عقو «ةليدب ةيجالع لئاسو نع ثحبي ناك امنيب هنأ ينربخأو

 يذلا زجعلاو ملألا ملعأو «8اناءااك يسيكلا باهتلالا نم تيناع ايصخش انأ .يب لصتاو زمياتلا

 راتيجلا ىلع فزعلا ىوهأ امك .رتويبمكلا ىلع تاعاسل تلمع زمياتلا يف لجرلا لثم يلثم انأف هببسي

 .يسيكلا باهتلالاو راتوألا باهتلا نم ديزي كلذ لكو « ةليوط تارتفل فدجأو دوقأو

 يسيكلا باهتلالاف .رمألا عقاو يف نالصفنم نارمأ امهنكلو «ناعمتجت ام اريثك ناتلكشملا ناتاه

 Tendinitiك راتوألا بامتلا امأ .لصافملا ةكرحل نيلملا لئاسلا ىلع يوتحملا سيكلا يف باهتلا وه

 .ماظعلاب ةلضعلا طبري ىذلا يوقلا نرمل ا يفيللا جيسنلا وهو رتولاب باهتلالا وهف
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 راتوألا باهتلاو يسيكلا باهتلالا

 نم لكو مظعلاب رتولا لصو عضومل رواجم سيكلاف يلدابت لكشب انايحأ ناريبعتلا مدختسي
 مادختسالا وهو ببسلا سفن نع ناجتان رتولاو سيكلا باهتلا .لصفملا لوحو لخاد الأ ببسي نيرمألا

 ‹“سنتلا يبعالل قفرملا باهتلا" سنتلا قفرم لثم «تاضايرلا نع ةجتان لكاشملا هذه .ام لصفمل دئازلا

 سقنل نابيجتسي امهنأ مامتهالل ريثما نمو .ةراجنلاو ةرازجلاك ام ةكرح راركت بلطتت يتلا لامعألاو

 .جالعلا

 ةيودألاو ةحارلاب امهب ةقلعتملا لكاشملاو راتوألا باهتلاو يسيكلا باهتلالا ءابطألا جلاعي ةداع

 ىرخألا ةيديورتسااللا باهتلالا تاداضمو نيربسألا لثم باهتلالل ةللقملاو ملألل ةنكسلا

 . تانوزيتروكلاو

 راتوألا باهتلاو يسيكلا باهتلالل ءارضخلا ةيلديصلا
 دعاست دقو .ةبيط ةركف ىسيكلا باهتلالا وأ رتولا باهتلاب باصملا لصفملا ةحارإ نأ دقتعأ

 ءافشلا ىلع لوصحلل بلثلا سايكأ ىلع دمتعت ال نكلو .باهتلالاو ملألا ميجحت ىلع جلثلا سايكأ

 نم ديدعلا دجوت هنأ ملعت نأ كيلعف ‹«ديج رمأ ةهيبشلا ةيودألاو نيريسالا لوانت نأ نيح فو .ماتلا

 .ةيعيبطلا لئادبلا

 ءاحل .ىرخأ ةيعيبط تانكسمو .(ةددعتم عاونأ ء؟ماا×) ۷زاا٠» فاصفصلا 9

 نايوتحت ناتللا (ادنك ياش) ةحطسملا ةريطلغلاو جورملا ةليلكإ كلذكو .يبشعلا نيربسألا وه فاصفصلا

 ةقعلم ةفاضإ ذبحأ «هنم بورشم عنصل .نيربسألل يعيبطلا نوكملا 5ها راه عك تاليسيلاسلا ىلع

 برج وأ ءايموي نيترم وأ ةرم بوك برشاو «ةقيقد ۲١ ةدمل هيلغ مث ءام بوك ىلإ نيتريغص نيتقعلم وأ

 اباصم تنك نإ كنأ ركذت نكلو .ایموي تارم ۳ باشعألا هذه نم يأ ةغبص نم ةريغص ةقعلم

 اغيا ةف باهع ا ةاجخ اهب اباخم نورك نرالا ةا هناا

 جالعک ايسأ ف لیوط خيرات هل ليبجنزلا Jı .(Zingiber officinale) Gingerڊجijلl رو

 عم سانانألا عم ليبجنزلا نم جيزم ةبرجت ذبحأ انأف «ليبجنزلا بحأ ينألو .ىسيكلا باهتلالل

 .رركتملا ىسيكلا باهتلالل جالعك (دعب اميف امهنع ثيدحلا دريس) سوسلا قرع نم ليلقلا

 ةرهزلا انشأ ىمسي يذلا بشعلا اذه .(ةددعتم عا giİ « Echinacea) Echinacea ةد رلا وو

 ىلع قلحزتملا ةبكرو سنتلا بعال قفرم لثم ةماضلا ةجسنألا تاباصإل اديج اجالع دعُي ةيطورخلا
 d Medicinal Plants of the Desertڙزlڻe رم Jکيام هەلوقي ال اقفو كلذو «ءادعلا بعكو ديلجلا

n4 Canyon Wetيف اهلك تاباصإلا هذه .ةدحتملا تايالولا يف باشعألا لاجم يف داورلا دحأو  
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 مرولا لوزی یتح اف ةيكبدرلا نم ةصنوأ فصن لوانت ذبحي وهو .راتوألا باهتلا نم لاكشأ عقاولا

 «ناسللاب اليمنتو اردخ ببست دق اهنأ مغر ةرطخ تسيل ةيكبدرلا نكلو «ةريبك ةيمك هذه .ملألا لقيو

 .ةبرجتلا قحتسي رمألاف يلاتلابو

 ةيعيبطلا رداصملا ىنغأ نم بشعلا اذه (Eguiselumn aren5€(. ہ۲ا1 لیخلا بنذ ر

 تاسارد ةدع تحضوأ دقو .اهنم ةدافتسالا مسجلا ىلع لهسي ةروص يف هنإ ضعبلا لوقيو «نوكيلسلاب

 نم اريبك اءزج لثمي فورضغلا) راتوألا لثم ةماضلا ةجسنألاو فيراضغلا ةحصل ماه نوكيلسلا نأ

 .(لصفما

 بامتلالل جالعك نوكيلسلاب ةينغلا باشعألاو ةمعطألاب امامت عنتقم ينأب لوقلا يننكمي ال

 يروم لايناد امه باشعألا ةيلديص يف نيصصختم «امهمرتحأ نيملاع نكل «راتوألا باهتلاو يسيكلا

)laڙز «(The Scientific Validation of Herbal Medicine and Tonic Therapies 

 نورطي (اتوكاد لامش يف ةيرشبلا ةيذغتلل ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو ثاحبأ زكرم ريدم) نوسلن تسورفو

 ةراشتسا نودب بشعلا اذه مدختست الأ كيلع نكلو «ةبرجتلا قحتسي ي رمألا نأ دقتعأ .نوكيلسلا ىلع

 .كجلاعم

 نم ةريغص قعالم ه ةفاضإب هنم بورشم عنص كنكمي «بشعلا اذه مادختساب تحصن اذإ

 نم ديزملا بذتجيس ركسلا) ردق يف ءاملا نم نولاج حبر ىلإ ركس ةريغص ةقعلمو فاجلا بشعلا

 فص .تاعاس ۲ ةدمل طبب ىهطي هكرتاو رانلا ئده مث جيزملا اذه لغا .(تابنلا جراخ نوكيلسلا

 .هبرش لب دربي هكرتاو بورشملا

 صارقلا «سنودقبلا «رايخلا «ةيمجنلا «ريعشلا لثم نوكيلسلاب ةينغ ىرخأ تاتابن دجوت

 .مجلسلا ءايبوللا «قتسفلا ءرذالبلا رجش «يليزاربلا زوجلا ءزوجلا «كئاشلا

 جالع يف 1 رثؤم نوکی نأ نکمی سوسلا قرع 1c0r1 ceا )«rطaاGlycyrrhiza g(. سوسلا قرع او

 روتكدلل ًاقفو كلذو مادختسالا عئاش نوزيتروكلا لثم هلثم راتوألا باهتلاو يسيكلا باهتلالا تالاح

 ءوسو نزولا ةدايز لثم نوزيتروكلل ةداتعملا ةيبناجلا راثآلا بشعلل تسيلف كلذ ىلإ ةفاضإو .يروم
 باهتلالل داضمک بشعلا اذه ةردق نم هفرعأ امو .ىودعلا هاجت ةعانملا فعضو مونلا بارطضاو مضهلا

 يداعلا مادختسالا ٤ ةنمأ هتاقتشمو سوسلا قرع نأ نيح يف) ةبرجتلا قحتسي هنأ دقتعأ ینلعجت

 ةباصإلا ىلإ يدؤي دق ةريبك تايمكب وأ ىدملا ليوط كالهتسالا نإف ءًايموي باوكأ ٣ ىتح طسوتلاو

 .(مدلا طغض عافتراو مويساتوبلل دئاز نادقفو مويدوصلاو ءاملا نازتخاو ةدالبلاو عادصلاب
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 راتوألا باهتلاو يسيكلا باهتلالا

 تاميزنإ ىلع قاذملا ةولح ةهكافلا هذه يوتحت Ar»anas comosus) Pineapple(. سانانألا ر

 سانانألاف .باهتلالل داضم وهو «تاميزنألا هذه نم دحاو 8۲0۳۴131١ نيلموربلا .نيتوربلا مطحت

 .راتوألاو لصافملا تاباصإ ءافش ىلع دعاسيو ملألا ففخيو تامدكلاو مرولا للقي

 لكأيو ءراتوألا تاباهتلاو عوذجلا جالع ىلع رداق سانانألا نأ نييضايرلا نم ديدعلا دقتعيو

 باهتلا نإ ثيح مهراتوأ ةيامحل ةقاشلا تابيردتلا لبقو دعب سانانألا نم ةريبك تايمك مهضعب

 سميج يليمز نكلو ةددحم ةباجإ يدل تسيل ؟لاعف وه له نكلو مهل ةبسنلاب ةريبك ةلكشم راتوألا
 سانانألا فيفخت ةيفيك نم شهد هنأ ينربخأ نطنشاو يف ندبلا ةياعر بط زكرم سيئر نودروج

 .باهتلاو ملأ نع ةرابع تناك يتلا ةنمزملا هرهظ لكاشل

 تاكا را را تاقتا تما نإ كلو ك نل نيرا ىه نسائنا ىرتخم

 ةمئاقل سانانألا ريصعو جزاطلا سانانألا عطق ةفاضإ نأ دكؤملا نمف .ةقيرطلا هذه برجأسف « يسيكلا

 تاميزنإ ىلع اياببلا رامث يوتحت .كرضت نل راتوألا باهتلا وأ يسيک باهتلاب باصت نيح كماعط

 .اضيأ كتمئاقل ةجزاطلا ةهكافلا هذه نم ليلقلا ةفاضإ يف بغرت دق كلذل « ةلثامم

 .مويسنغملا ىلع ةيوتحملا ى رخألا ةمعطألاو Portulaca oleracea) Purslane(. ةلجرلا ا

 ديج ردصم ةيقرولا تاوارضخلا نإ ثيحو «ةماضلا ةجسنألاو ماظعلاو تالضعلل ماه ندعم مويسنغلا

 لوصحلا كل لهسي يتلا «ةيتالا تانوكملا ىلع يوتحت يهو .مويسنغم ةطلس تركتبا دقف مويسنغملل

 .سخلاو خنابسلاو رضخألا لوفلاو اا اا : يهو كيضرت يتلا تايمكلاب اهيلع

 موعدم نوكيلسلاب ينغلا بشعلا اذه Stinging net (1e (Urtica dioica). كئاشلا فا لا ر

 ةليوط تارتفل مدختسا هنأ ينعي اذهو .مزيتامورلاو سرقنلل جالعك ريبك لكشب (ايرولكلوف) ايبعش
 .لصافملا باهتلاو راتوألا تاباهتلال دعاو جالع هنأ ودبي كلذل .لصافملا تاباهتلال جالعك

 ةعماج سیئر ونروزیب فیزوج.د نم لک لوقی urcu"a longa) Turmeric€(. مكركلا را

 A Textbook of Natural پlتك يفلؤم ياروم لکیام.د ةعيبطلاب جلاعملاو لتايس يف ريتساب

:Medicine1١" نيمكركلا ةدام نإ  u١٣۲جالع يف نوزيتروكلا لثم اهلثم ةلاعف مكركلا يف ةرفوتملا ان 

 تارم ۳ نیلمورب مجم ۲٠۰ عم نیمکرک مجم ۲۵۰-۰۰۰ لوانتب نوحصنی مهف .تاباهتلالا ضعب
 .تابجولا نيب أيموي

 برج .رثكأ كبجعيس حارتقا يدل نكلو «ةيعيبطلا ةمعطألا رجاتم نم تابكرملا هذه ءارش كنكمي
 يف ركف .نيمكركلا نم ةريبك تايمك ىلع لوصحلل مكركلا برجو نيلموربلا نم الدب جضانلا سانانألا
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 ولح نوكيس مكركلاو ليبجنزلا اهيلإ فاضم اياببلاو سانانألا رامث نم عونصم هكاوف طيلخف «رمألا

 .اقح قاذا

 اهل ةلماكلا ةمعطألا نأ دقتعأ انأف ءانكمم كلذ ناك املك يه امك ةمعطألا مادختسا لضفأ انأ

 .اهنم ةعوزنملا ةلاعفلا داوملا نم ربكأ ةيجالع ةردق

 ٠ ةاللا باهتلا
 ثوحبلا تتبثأ دقو .مفلل رهطمك "ةيومدلا روذجلا" بشع نويكيرمألا دونهلا مدختسا دقل

 بشعلا دمتسا يذلاو) بشعلا اذهل رمحألا رذجلا .ةميدقلا ةسرامملا هذهل ىملع ساسأ دوجو ةثيدحلا

 ضعب ف نآلا مدختسی يذلا ‹بكرلا اذه .يومدلا ريهطلا نم بکرم ىلع يوتحي (هنم همسا

 .بساورلا نيوكت نم ايرتكبلا عنم ىلع ةردقو حضاو ريثأت هل ناك «مفلا ةحصب ةيانعلا تارضحتسم

 ىلع ةقصال ةقبط نوكت امدنع ايرتكبلا نأل ء«نانسألاب ةيانعلا روص نم ةلاعف ةروص لثمي اذه نإ

 هذه ىلع ءاضقلا ىلع دعاسي ءىش يأ نإف ءاذلو .6امعأ۷أاك ةثللا باهتلا ضرم ببست «نانسألا

 .ةثللا ضارمأ ىلع ءاضقلل ةليسو نوكي ةقبطلا

 نم ديزملا ىلع تعجش امدنع عوضوما اذه لوح لدج يف تلخد ىننكلو .قئاقحلا ىه هذه

 بشعلا اذه مادختسا معدي ًالاقم تمدق امدنعف .مفلا لوسغو نانسألا نيجاعم يف بشعلا اذه مادختسا

 ملع يف نيروهشلا ءابطألا دحأ ىلإ لاقملا لاسرإب بتاكلا ماق «باشعألا نع ةظفحتم ةيرود ةلجمل

 نانسألا لكاشم نم لك جالعل ملاعلا لوح ةيتابنلا داوملا مادختسا ثحبب موقتي صخش وهو ‹نانسألا 4

  .لاقملا اذه ضفر ىلع ةلجملا نانسألا بيبط ثح دقو .ةثللاو

 بيبط نأ ودبي .يسفنب تاديكأتلا ضعب لمعب تمق «ًايئاهن ًاعقوتم نكي مل لجرلا لعف در نألو
 ةيومدلا روذجلا دض ناكو ٠ مينلا ‹مفلل ةرهطلا باشعأللا نم رخآ عون دییأتب الوغشم ناک اذه نانسألا

 .امامت

 نيرانوجناسلا) “ةيومدلا روذجلا” بشع ىف ةلاعفلا ةداملا نأ ىلع نانسألا بيبط دكأ دقو

»)Sanguinarine -لئاسلا نإ .هيف ادج غلابم هنأ ىل ودبي اذهو «ءاقرزلا هايم او «ناطرسلا ببست  
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 ةثللا باهتلا

 e امدنع نکكلو «طقف كلذ سیلو .نييفاكلا نم ةنطرس لق نوکي نأ ضرتفمو و لقأ يومدلا

 اخ ق نوک ا قدصن نأ بعصلا نم .هعلبت ام رثكأ هظفلت < ‹مقلا لوسغو نانسألا نيجاعم يف

 .فورظلا هذه لثم ف لقألا ىلع

 نم الك نأ دقتعأ .فوخ نودبو «نيروجناسلا ىلع ېيوتحي نانسأ نوجعم تمدختسا دقل

 .نيروجناسلا لضفأ ايصخش ينكلو ‹ نیرفوتم انوکي نأ دبال مينلاو نيروجناسلا

 جالع ةدلا
 ازارفاإو «ةيعيبطلا ةثللا لكش يف ًاريغتو «رارمحالاو «مروتلا 61"ع۷زا1ك ةثللا باهتلا ببسي

 يتلا ةثللا جيسن يف للحتو «يديدص ناليس كانه نوكي ءرطخأ عضولا نوكي امدنعو .ًفزنو «ًايئام

 نم ةلكشم يهو «نسلا طيحم ضارمأك اعم يديدصلا ناليسلاو ةثللا باهتلا فرعي .نانسألا معدت

 ىلع مهيدل نييكيرمألا نم ٠١./ «ةرشاعلا نس دنع .نسلا يف ربكن امدنع ًاعيمج اهل ضرعتن نأ نكمما

 ‹ نيسمخلا دنعو «مهيدل ۸ يلاوح ‹ نيرشعلا نس دنع .ةثللا باهتلا نم ةطيسب ةجرد لقألا

 ىلع نولصحي الو نانسألا فيظنت طويخو ةاشرفلا نولمعتسي ال نيذلا صاخشألا .فصنلا یلاوح

 .ةضرع رثكأ نانسألاب ةيانعلا ا

 كلذ «نانسألا فيظنت طويخو ةاشرفلا لمعتست كنأ نم مغرلاب ةثللا باهتلا نم يناعت نأ كنكمي

 هذهلو .ةشللاو نانسألا نيب ايرتكبلا يوأت ىتلا ةقيمعلا بويجلا فيظنتب ناموقي ال طيخلاو ةاشرغلا نأ

 ٠ .ةيفاضألا ةدعاسملا نم ليلقل جاتحت كناف ‹ قطانملا

 ةئللا باهتلال ءارضخلا ةيلديصلا

 ديرت تنك اذإو .ةرهطلا داوملاب ةقيمعلا بويجلا ير قيرط نع ةثللا باهتلا نانسألا ءابطأ جلاعي

 .اضيأ دعاست يتلا باشعألا ضعب انهف «ةثللاب ةيانعلل ةليدب ةقيرط

 بکرل يسمحت نإ Sanguinarila officinalis) Bloodroot(. ةي دوَمذلا روذجلا روو

 ثاحبألا ريشتو .اديج ةسوردملا ثاحبألا نم ريثكب معدم «ةيومدلا روذجلا يف دوجوملا «نيروجناسلا

 ايرتكبلا نم ةديدع عاونأ دض ريثأتلا ةعضاوتم يومدلا لئاسلا ىلع يوتحت ت يتلا نانسألا نيجاعم نأ ىلإ

 ديرت تنك اذإ .مايأ ۸ نم لقأ يف مفلا يف نانسألا تاحطسم ةيمك نم ليلقتلا ىلع دعاستو «ةيمفلا

 نيجاعم ىلع دجوت يتلا تاقصلملا ىلع ريداقملا ةمئاق يف نيروجناسلا نع ثحباف «بشعلا اذه ةبرجت

 ` ”تندايف“لا وه ةعساو ةروصب رشتنملاو .مفلا لوسغو نانسألا
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leج وبابلا  .(Matricaria recutita) Camomileءاربخلا ةنجل يهو) ۴ ةنجللا نإ  

 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ رظانت يتلاو « ةيناملألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت يتلا ناملألا

 ةدع ىلع جنوبابلا يوتحي .ةثللا باهتلا العل لاعف مفلل لوسغو ةرغرغ جنوبابلا ربتعت ۴4ه

 ( .ةرهطمو باهتلالل ةداضم تابكرم

 بورشم لمع لواح .اهعنم ىلع ةدعاسملل جنوبابلا مادختسا كنكمي ةثللا ضارمأ جالعل ةفاضإلاب

 مث «قئاقد ٠١ ةدمل هعقنا .يلغم ءام بوك لكل ةريغص قعالم ۲-٣ مادختساب جنوبابلا نم زكرم

 نم نورذحي نانسألا ءابطأ نأ نيح يف .مفلل لوسغک همدختسا وأ تابجولا دعب هلوانتو «هرصعا

 اذإ .ادج ردان اذه يتبرجت عقاو نمو .تايساسح ببسي دقو «ديجرلا بشع نم بيرق هنأل «جنوبابلا

 .بشعلا اذه مادختسا نع فقوتف ‹«ةحارلاب روعش مدع وأ ةكحلا لثم يسسحت لعافت يأ تظحال ام

 Handbook for باتك يف .)ةددعتم عا gi « Echinacea) Echinacea ةيكبد لإ 9

Herbal Healمادختساب اینروفیلاک نم تاتابن صصختمو باشع سبوه رفوتسیرک حصني  

 زاهجلل زفحمو ءايرتكبلل داضم بشعلا اذه .تالاحلا نم ريثك طسو نم «ةثللا باهتلا جالعل ةيكبدرلا

 ي ر ىلإ ةيكبدرلا ةغبص نم نيتنثا نم ةراطقلا ءلم فضأ . يعانملا

 ®« a مفلا لوسغو يشللا باهتلالل داضملا ياشلا

 ببست نأ نكمي ةيكبدرلا نأ نم مغرلاب)
 نإف ءاتقؤم اليمنت وأ كناسل يف زخنلا ضعب

 .(ضم ريغ ريثأتلا اذه

 Licorice لا قرع

.)Glycyrrhiza glabra)سوسلا قرع  

 تافيوجت ببسي ال هنكلو ةيلحتلل مدختسي

 الدب ياشلا يف همدختسا .ةثللا يف اباهتلا وأ

 قرع نأ ىلإ ةفاضإلاب .لسعلا وأ ركسلا نم

 نم ةيلاع ةبسن ىلع يوتحي سوسلا

 نيزيرسيلجلا بكرمو «مويسنغلا
rrhiinءyاG.ىطسولا روصعلا يف نوباشعلا همدختسا ضعب ةوتت يذلا .» 

 تالزن نم فيفختلل ةداع سوسلا قرع حرتقيو | يف كحتلا ىلع دعاسي هنأ تاساردلا
e OCةثللا باهتلا كلذكو «حورقلا ءقلحلا باهتلا .دربلا | . 

rت ن و . 

۹۸ 



 ةثللا باهتلا

 س باوکأ ۳ يلاوح يأ- ةطسوتم تايمكب مادختسالل ةنمآ هتاقتشمو سوسلا قرع نأ نم مغرلاب

 الاخاء داتك اعاد تن نأ نكمي ربكأ تايمك لوانت وأ ليوطلا لامعتسالا نإف -ايموي ياشلا

 .مدلا طغض يف اعافترا ‹مويساتوبلا نم ريثكلا دقف «مويدوصلاو ءاملا يف

 نيماتيفو مويسنغملاب ةيئغلا ةمعطألا نإ .(Prاulaca oleracea) Purslane ةلجَرلا رو و

 .خنابسلا هبشت يتلا ةلجرلل اريثك سمحتم يننإ ثيح .ةثللا ضارمأ جالعل ترقأ ام اريثك ج”

 ءةربزكلا ةنمضتم «ىرخألا باشعألا نم ريثك .مويسنغملل ديج ردصمك هحارتقا نم نكمتأ ال ينكلو

 صارقلا قاروأ «خنابسلا ‹«شاخشخلا بوبح «سخلا قاروأ «سوسلا قرع روذج «نوقشخرطلا ءايبوللا

 .مويسنغملا نم ةيلاع ةبسن ىلع ًاضيأ يوتحت ايبوللا «كئاشلا

 نم فلتخم طيلخ عم راخبلا لمعتسا : ةثللا باهتلا فقول مويسنغملا طيلخ نم يتفصو كيلإو

 قاروأ دصح دنع تازافق ءادترال جاتحتس :ركذت) .خنابسلا قاروأو ةلجرلاو صارقلا قاروأو نوقشخرطلا

 .(قاروألا يهطن امدنع صرقلا ىلع اهتردق دقفت ةصراقلا تاريعشلا نكلو «صارقلا

 قاروأ ‹باشعألل ةيبوروألا ةيرولكلفلا ديلاقتلا j .(Salvia officinalis) Sage ةّيِمَيْرلا ا و

 دعاسي هنأ ودبيو «كلذ تلمع دقل .اهفيظنتل نانسألاو ةثللا ىلع كلدت ‹«ىلمرلا سمللا تاذ ةيميرلا

 يف ةيميرملا قاروأ دجأ يننإ .ثولتلل ةداضملا ةيرطعلا تابكرملا نم ةدعو ضباقلا نيناتلا لضفب لعفلاب

 ءارش نم ريثكب صخرأ دعي قاروألا هذه عمجو :ةتسلا لوظ ابلاغ يب ةصاخلا باشعألا ةقيدح

 ا نانسألا نوجعم لثم ارثؤم نوكي دق ةيميرملا ياش .نيروجناسلا ىلع يوتحت يتلا اهتاجتنم

 .يومدلا لئاسلا نم

 ٤ ةنجللا ترقأ دقو .يرولكلوفلا ىبطلا لخدملا كلذ ديؤت اهنأ ودبي ةثيدحلا ثاحبألا ضعب

 باهتلال داضم ياش لمعل يلغم ءام بوك لكل ةففجملا ةيمي ةيميرملا قاروأ نم ةريغص قعالم ٣-۳ مادختسا

 نم ةلوقعم ةيمك ىلع يوتحي هنإ ثيح «لادتعاب ةيميرملل مادختسا لضفألا نم هنأ نم مغرلاب .ةثللا

 .ةيلاع تازيكرت يف همادختسا مت اذإ تاجنشت ببسی دق بکرم وھو ۰از ٥٣٥ نوجوٹلا

 درط ىلع دعاسي امم «ضباق ياشلا «ةيميرملا لثم .(€ameااiم sinensis) "e2 ياشلا رورو

 تابكرم ٠ ىلع لقألا ىلع يوتحي ياشلا نأ امك .ةثللا باهتلاو نانسألا سوست نع ةلوثسلا ايرتكبلا

 .سوسلا قرعب هيلحت نأ نكمي .ايرتكبلل ةد

 ةداضلا اهصئاصخب نويردآلا تاقتشم .(«اendula officinalis) Calendula نويرذآلا رو

 .ةثللا باهتلا جالع يف ةديفم نوكت نا نکي ‹ يعانملا زاهجلل ةزفحملاو «سوريفلل ةداضملاو «ايرتكبلل

۹۹ 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ديجرلا دض ةيساسحلا نم نوناعي نيذلا صاخشألا نأل «شقلا ىمح كدنع ناك اذإ سرتحا «طقف
 يأ وأ ةكح- لعافت يأ كل ثدحو هتلوانت اذإو .اضيأ تابنلا اذه نم ةيساسح مهيدل نوكي نأ نكمي

 ف يلفلقلا عانعنلا ىلع دمتعت دمتعت ال Mentha piperita) Peppermint(. يلفلفلا عانعُتلا رو

 نكلو .ةيعانص تابسكم اهيدل تاجتنملا مظعم نإ ثيح «ةثللا باهتلا ثودح عنمل نانسألا نوجعم
 ا ياش لمع نکمي .نانسألا سوست ببست يتلا ايرتكبلا براحي يقيقحلا يلفلفلا عانعنلا

 هل مث ‹قئاقد ٠١ ةدمل اهعقنا .يلغم ءام بوك ىلع سورهملا عانعنلا قاروأ نم نيتريغص نيتقعلم

 الدب جزاطلا عانعنلا قاروأ غضم اضيأ كنكمي .مفلل لوسغك همدختسا وأ ياشلا برشاو «سوسلا قرعب
 .كلعلاو ةركسملا عانعنلا یولح نم

 نطرلا ءاحل مادختسا ىلع ٤ ةنجللا تقفاو دقل j .(Krameria triandra) Rhatanyطرلا و

 ياش لمعل .ثولتلل داضملا نيناتلاو ةضباقلا ةداملاب ينغ بشعلا اذه «ياشلا لثم .ةثللا باهتلا جالعل
 مفلل لوسغك همدختسا وأ هبرشا .يلغم ءام بوك يف ففجملا بشعلا نم ةريغص ةقعلم عقنت «نطرلا نم

 .ضباق

 ‹صارقلا قاروأ يف مويسنغملل ةفاضإلاب dm .(Urtica dioica) Stinging nettleئlژıا نالا رو

 نانسألا نيجاعمو مفلا لوسغو .ايرتكبلل داضم طاشن هل صارقلا ياش نأ ةيسورلا تاساردلا تتبثأ

 تفضأ اذإ اريثأت رثكأ نوكيو .ةثللا باهتلاو كالبلا ةقبط ثودح نم للقي يذلا صارقلا ىلع يوتحت

 ءاذغلا تالحم يف باشعألا هذه ىلع يوتحت يتلا نانسألا تاجتنم نع ثحبا .رعرعلا بشع هيلإ

 .ىحصلا

 هل ةبقاعتملا ءاقلبلا بشع تیز نإ .(ةددعتم عاونأ Melaleuca) Teatree» ةبقاaعتlا ءاتلبلا و

 ميئارجلل يجراخ رھهطمک لوألا مهرایتخا هنأ نودقتعي نيباشعلا نم ریثکو ‹«ةسوملم ةرهطم ةيصاخ

 دكأتت نأ كيلعف «ةلاكألا حورقلاو ةثللا باهتلا جالعل ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز لمعتستس تنك اذإ نكلو

 .هعلبت نل كنأ

 .كمف ىلإ اهكرح مث «ءام بوكل ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز نم نيترطق فضأ «ةثللا باهتلا ةحفاكلو

 تايمكلا نأ شهدلا نمو .ادبأ ًايلخاد ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز لمعتست ال «ىساسأ تيز يأ لثمك
 .ةلتاق نوكت دق (كلذ هباش ام وأ ةريغص ةقعلم) ةطيسبلا



 نيتزوللا باهتلا

 يلديص) ريقاقعلا ملع صصختم ù .(Nasturtium officinale) Watercressيعئنإ ةرق ر9

 lg« «Chinese Herbal Reredies lagتSدلl لع لصاحلا »نول تربلأ (ةيعيبطلا تاجتنلا

 .اليلق ديزأ وأ ةيضام ةنس ٠٠١ ذنم نيصلا ىلإ “نيعلا ةرق“” لوخد ةيفيك ةصق يكحي

 61۳ “ناس مج" مسا وكسيسنرف ناس ىلع اوقلطي نأ سانلا داتعا «نيصلا يف ۱۹ نرقلا يف

 ةرهشلا نع ثحبلا لمأ ىلع بهذلا لبج ىلإ نيصلا بابشلا رداغ دقو .بهذلا لبج يأ 8م

 تامو «ةيديدحلا ككسلا ءاشنإ يف لمعلا ىلع اوهركأ «وكسيسنرف ناس ىلإ مهلوصو درجمبو .ةورثلاو
 جالع ىلع دعاست نيعلا ةرق نأ ةسئاي تالواحم يف اوفشتكا مهنأ ةروطسألا لوقتو .لسلاب مهنم ريثك

 بوبحو «هورفو يذلا لامل ابو .نيصلا يف نطولا ىلإ رسلا اذه ذخأ ررق «لكألا دعب اجن نم ضعب .لسلا

 .مهدالب ىلإ اوعجر «مهتايح تذقنأ يتلا تابنلا

 .ةثللا باهتلا جالعل اهغضم برجت نأ كنكمي

 نيدروللا باهل
 طوغض مغر امهلاصئتسا تبأ ىمأ نأ الإ ءالفط تنك امدنع تَرَ وكشأ ام اريثك تنك یننأ ولو

 .ءابطألا ةحيصن تعبتا دقف ‹«ىخأ بيصأ امدنع نكلو .مهتراشتسا نيذلا بطلا ةذتاسأ

 له .ةرركتملا ىودعلاو ةيساسحلا نم كلذ دعب ىناع يذلا "ناو” ىخأ ىتزول لاصئتسا متو

 نم ًاببس نوكي دق هنأ حجرأ نكلو طبضلاب فرعأ ال ؟يثارولا هدادعتسا ببسب لكاشملا هذه تناك

 اريبك اددع نأ بطلا لجسيو .ىودعلا ةمواقم ىلع نادعاست نيتزوللا نأ نآلا ءابطألا فرعي .بابسألا

 .ىخأ اتزول هيف تلصئتسا يذلا تقولا يف اقباس تيرجأ دق نيتزوللا لاصئتسا تاحارج نم ادج

 نأ عيطتسأ ال انأ ؟امهنودب الح لضفأ نوكأس له .نيتزوللا ىودعب باصأ نآلا ىلإ تلز امو

 .امهرود ايدؤتل امهتكرت ىتلا ىمأ ركشأ ىنكلو .كلذ دكؤأ

 ناتيوافميل ناتدغ امهو ‹نيتزوللا بيصي باهتلا نع ةرابع Tonsillitis نيتزوللا باهتلا

 .ماوعأ ٩ نس تحت لافطألا يف اريثك باهتلالا ثدحي .قلحلا يبناج ىلع ناعقت ناتیورک ناتریغص

۱٩١ 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 تاروكما) ايرتكبلا ةصاخ «ىودعلل ةببسملا تابوركيملل اهضرعت ببسب ةبهتلم ابلاغ ةزوللا حبصت

 جالعلا كل فصيل بيبطلا ةرايزب كيلعف «نيتزوللا باهتلا كباصأ اذإ .تاسوريفلا وأ (ةيحبسلا

 نم عونلا اذه نإ ثيح ةيويحلا تاداضملاب ةيحبسلا تاروكملا ىودع ةجلاعم امامت مهملا نمو .بسانملا

 .بلقلا ىلع رثؤت ىتلا ةيمزيتامورلا ىمحلاب ةباصإلا ىلإ يدؤي دق ىودعلا

 نينزوللا باهنلال ءارصخلا ةيلديصلا
 هسفنب مواقي مسجلا نأ حضوي -ةيفنألا دئاوزلا ءامهب ةلصتملا ددغلا باهتلاو- نيتزوللا باهتلا

 .باهتلالا نم ئدهتو «ىودعلا ةمواقم يف دعاست نأ عيطتست يتلا باشعألا .ىودعلا

ICDيكبدرلا  «Echinacea) Echinaceaةعانملا طشنت ىتلا باشعألا .(ةددعتم عا ونأ  

 ةزاتمملا باشعألا نم «“ةيطورخملا ةرهزلا” ب اضيأ فرعت ‹ ةيكبدرلاو .ىودعلا عاونأ لک ف ا دبفت

 ةطساوب تاسوريفلاو ايرتكبلا ماهتلا ىلع ةيكبدرلا دعاست .ةيبوروألا تاساردلا كلذ ىلإ تراشأ امك

 يصوأ انأف قلحلاو مفلا تاباصإ نم ديدعلا عم لاحلا يه امكو .ءاضيبلا مدلا تارك نم ةنيعم عاونأ

 تاطشنمو ةيويحلا تاداضلا ىلإ ةفاضإلاب -رخا لاعف رهطم- ىبهذلا متخلا عم ةيكبدرلا لامعتساب

 .ةعانما

 امب قلحلا ىودع نم عون يأ جالع يف موثلا ديفي Garlic (Allium sativum)» مgٹلl را 9

 هتجوزو (يلوبلا زاهجلا ضارمأ يف هاروتكدلا ىلع لصاح) خلاب سميج يصوي .نيتزوللا باهتلا اهيف
 وأ قلحلا باهتلا نم لك جالعل ايموي موثلا نم نيتلوسبك لوانتب (ءاذغلا يف ةلهؤم ةيراشتسا) يسليف

 .(موثلا نم ةبيرقلا عاونألا دحأ وهو «ةرثكب لصبلا لكأب اضيأ ناريشي امهو) .نيتزوللا باهتلا

 نانتليج نيج .اهب نوصوي ءاربخلا لك سيل نكلو «موثلا ذخأل ةمئالم ةقيرط تالوسبكلا

 وأ تالوسبكلا نع موثلا صوصف لضفت (لتايس ةنيدمب ريتساب ةعماج يف ةريبك ةيحص ةفظوم)

 كلذ ىلع قفاوأ انأو صلختسملا

 بارشلا اذه لمعل ؟نيتزوللا باهتلا جالع يف ديفي “بوس ليسنوت” نأ حرتقأ نأ يننكمي له
 وأ يأ نم ةريبك ةيمك فضأ مث .موثلا/لصبلا ةبروش ىلع يوتحت ةلضفم ةفصو يأ لامعتسا كنكمي

 :لثم «ىرخألا ةديجلا قلحلا باهتلا تامواقمو "ج" نيماتيف ىلع ةيوتحملا ةراحلا لباوتلا لك

 .لفلفلاو «لدرخلا روذبو ‹يربلا لجفلاو ‹« ليبجنزلاو ‹ يليش لفلف



 نيتزوللا باهتلا

 نیصلا ین اھروھز لمعتست .(ا0ncera japonica) Honeysuckle يذجلا ةميرص و

 هذه صلختسم .يوئرلا باهتلالا ءازنولفنألا «دربلا تالزن ‹ ةيبعشلا تالزنلا ‹نيتزوللا باهتلا جالعل

 يوتحت روهزلا هذه نأ ءىشلا ضعب بيجعلا نمو .ايرتكبلا نم حساو لاجم دض لاعف ریثأت هل روهزلا

 .ةرهطملا تابكرملا نم ٠١ نم رثكأ ىلع

 قلحلا باهتلاب نيباصملا نيينيصلا ةبلطلا نم ٤٤٠ ةعباتمب نوثحابلا ماق تاساردلا ىدحإ يف

 .ةبحاصم قلحلل یودع هنکلو ‹ عيمجلا فارتعاب نيتزولل اباهتلا سیل اذهو ‹ ةيحبسلا تاروكلا هجيتن

 .ةبلطلا ءالؤهل قلحلا ةرخؤم يف هعضو مث -ةقوحسملا ةفاجلا يدجلا ةميرص

 باهتلا جالعل ايتيسرفلا عم اهطلخب وأ اهدرفمب «يدجلا ةميرص لامعتسا يف ددرتأ ال انأ

 يتلا يسفنتلا زاهجلا ىودع نم ريثكلا جالعل نيتابنلا الك قاروأ مدختسأ يننأ ةقيقحلا يفو .نيتزوللا

 .ءاتشلا فصتنم ثدحت

 رثكأ دئاس هہاجتا باشعألا بط ثیح)ر اینالأ ف .(Saاvia officinalis) Sage ةّيمَيْرلا رک و

 نأ ودبيو .نيتزوللا باهتلا جالعل ةيميرملا نم ةئفاد ةرغرغب ءابطألا ىصوي (ةدحتملا تايالولا ىف هنع

 ريثأت اهل داوم يهو 140018 تانيناتلا نم ادج ةيلاع ةبسن ىلع يوتحت ةيميرلا نأ وه ببسلا

 .ةرهطملا داوملاب اضيأ ةينغ ةيميرملا نأ امك .تابوركيملل لتاقو ضباقو ئدهم

 ةلدألا ضعب دجوت ."ج" نيماتيف ىلع ةيوتحملا ىرخألا ةمعطألاو «ةيضمحلا هكاوفلا 0#
 ببست ىتلا ةيحبسلا ايرتكبلا جالع ٤ لاعف ةيضمحلا هكاوفلا ف دوجولا “ج” نیماتیف نأ ىلع

 ءةريبكلا ةمهتللا ايالخلا نيوكت ىلع ةعانملا زاهج ًاضيأ طشني "ج نيماتيف نأ امك .نيتزوللا باهتلا

 .ةيحبسلا ايرتكبلا لعفلاب علتبت ىتلا تابوركيملل ةلكآلا ايالخلا ىهو

 ‹رملا نوميللا :لمشت “ج” نيماتيفل ةديجلا ةيتابنلا رداصملا نإف «ةيضمحلا هكاوفلا ىلإ ةفاضإلاب

 .نيعلا ةرق ‹ةفاوجلا ‹بلعثلا بنع نوصغ «رمحألا لفلفلا ءولحلا لفلفلا «يربلا درولا رامث

 ۶٣1٣۳01 نومیسربلاو .(ةددعتم عا gi «Rubus) Blackberry ىكوشلا توتلا او

virginiana) yrosرDiosp).ا امإو هدرفمب امهنم لک امإ- نومیسربلاو یکوشلا توتلا روذج  

 امهنإ ثيح ةبسانمو ةيقطنم ةبيكرتلا هذهو «نيتزوللا باهتلال ةركبملا ةيكيرمألا تاجالعلا نم اناك

 .تانیناتلاب ناینغ



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 رذج يلغ نوينيصلا حرتقي .(اraxacun officinale) Dandelion ù وقشَح 2 9

 باهتلال هب ىصوي جتانلا بارشلا اذه .لولحملا فصن ىقبتي نأ ىلإ ءام باوكأ ۲-٠ يف نوقشخرطلا

 .نيتزوللا

 ف ناسلبلا ریصع تافاقثلا نم دیدعلا تلمعتسا Sambucus nigra) Elderberry(. ناسلبلا و

 هاروتكدلا ىلع لصاح) نامرنيه نوج يبطلا يجولوبورثنألا كلذ ىلإ راشأ امك نيتزوللا باهتلا جالع

jagڙلd .(Heinerman's Encyclopedia of Fruits, Vegetables and Herbsينحنمي اذهو  

 جالع يف دعاسي هنأو تاسوريفلل داضم ريثأت هل بشعلا اذه نأ تبثي يملعلا ثحبلا نأب ساسحإلا

 .ازنولفنألا

 وهو ‹«زاب يموت ثيدحلا باشعلا eanothus americanus) Redroot€(. رمحألا رذجلا ر

 جالع يف يسريجوين ياش اأ .E يذلا رمحألا رذجلا لمعتسي ءاماهبالأ نم همرتحأ صخش

 يف ةلاعفلا داوملا نأ ودبي .(قلحلا ىودع نم عون) عالقلاو لاعسلاو قلحلا باهتلاو نيتزوللا باهتلا

 .رمحألا رذجلا نم ٠١ يلاوح ىلإ اهتبسن لصت يتلا تانيناتلا يه رمحألا رذجلا

 دعبو «يلغلا قيلعلا توت ريصع ىلإ ركسلا ةفاضإ متي ةيبطلا تافصولا ىدحإ يف .ةعونتم هكاوف 4#
 نأ يننکمي يتلا تاجالعلا دحأ اذهو ‹مفلا قيرط نع ذخؤي وأ ةرغرغك مدختسي نأ نكمي دربی نأ

 نالا اهب حتمتأ

 اياببلاو ةيبنعلاو قيلعلا رمثل ركسلاب ةالحملا ةبرشألا لامعتساب ىصوت ةيجالع تاءاعدا كانهو

 دليسنوت هيمسأ اميف ةلوهسب لمعت نأ نكمي ةقيرطلا هذه نأ ةقيقحلاو .ةلوارفلاو رمحألا بنعلاو

 ريصع نم ليلقلا فضأ مث ةقباسلا هكاوفلا لك وأ نم يأ ريصع نم دحاو بوكب أدبا . ائ

 .«ةيميرملا ياش نم ضعب ىلإ ةفاضإلاب -لاقتربلا وأ ريهزنبلا وأ نوميللا- ةيضمحلا هكاوفلا ىدحإ

 .ةيلحتلل ركسلاو

 Herbal Handbook فJلjم نامفوه ديفيد يزيلجنإلا ةباشعلا رتقي .ةيبشع تابيكرت
 نم نيأزجو لا نم نيأزج نم رضحي عوقنم : يسفنب هتبرج نيتزوللا باهتلال جالع لامعتسا

 ‹ىلحملا عوقنملا بحت : تنك اذا .(ندرألا) داعلج ناسلب نم رجو ‹ةيناتسبلا وأ ءارمحلا ةيميرما

 .فطلم او سوسلا قرع ةفاضإ كنكمي
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 لصامملا باهنلا
% 

 نم ۲ أجل ةريخألا تاونسلا يف ."ماهرد ةطحم” ىمست دارفأ ه نم ةنوكم ةقرف يف فزاع انأ

 لصافملا باهتلا مالا جالعل كئاشلا صارقلا ىمسي بشع مادختسا ىلإ مهئابرقأ وأ انتقرف ءاضعأ

 .هب ةمروتما ةسبايلا مهلصافم برضو ازافق يدترت ديب هكاسمإب

 تناك اهنأ الإ «ىلوألا ةلهولل ةذاش ودبت اهنأ مغرو .ماع ۲٠٠٠ ذنم ةقيرطلا هذه مدختست

 .نيريثكلا تدعاس اهنأل ديعب نمز ذنم مدختست لازت الو

 لب «ةجاحلا تقو همادختسال هخبطمب تابنلاب ظافتحالاب انتقفرف يف وجنابلا فزاع فتکی مل

 .جالعلا اذه ةبرجتأ مهريغ عانقإب لصافملا باهتلا نوناعي نمم ةفرغلا ف نورخا ءاضعأو وه موقي

 جالعلا اهدعاس دقو «ديلا لصافم باهتلاب اهتباصإل ةباتكلا نع ةزجاع راتيجلا فزاع ةامح تحبصأ

 اهلصافم باهتلا نإ لوقتو اهتقیدح ٤ كئاشلا صارقلا هعارزب نآلا نامكلا فزاع ةدلاو موقت .صارقلاب

 دقلف ‹ نيسووهلا ىقيسوملا يزاع ضعب اهیف سمغنا ةوزن ةدرجم صارقلاب عسللا نأ دقتعت ةتعت ال

 اس لصافملا باهتلا ببسي امدنع همادختساو اهبتكم يف هب ظافتحالاب ةقباسلا يتریترکس تماق

 ف جئاتنلا نوکت نايحألا ضعب یو .ٍفاک لکشب ملألا صارقلاب عسللا ففخپ ام ةداع .اهدب عباصأب

 .صارقلاب عسللا نم قئاقد دعب يفتخي «لصافملاب ًامروت تدهاش دقل ؛ ةعرسلا ةياغ

 ھم ھه ۾

 ؟هلمعب صارفلا موقي فيك
 نأ يأ ‹تيتشتلا ىلع دمتعي كئاشلا صارقلا عسلل نكسلا رثألا نأب لئاقلا ضارتفالا ملعأ

SSEبیبط نم هعمست دق ریسفت كلذ . 

 .يناسفن هنم رثكأ يئايميك رمألا نأ دقتعأ تاتابن ملاعك ينكلو

 عسللاب ساسحإلا نع ةلوئسملا تايئايميكلا نم ددعب كنقحت صارقلا تابنل ةريغصلا كاوشألا نإ

 نوكت دق ةيئايميكلا داوملا هذه نم ديدعلا نأ هاروتكدلا ىلع لصاح بيبط ىنربخأ .تابنلا هببسي يذلا

 ( .لصافملا باهتلا مالآ فيطلت يف دعاست باهتلالل ةداضم صاوخ اها
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ومني امثيحو .لصافملا باهتلال ةداضم صاوخ كئاشلا صارقلل نأب ةيرولكلف ةلدأ كانه نأ امك

 يننكل ‹ ةفدص ضحم نوكي نأ كلذ لک ودعي ال دق .لصافلا باهتلال جالعک ةماعلا یدل ام هدجت

 ومني بشع وهف « هيلع لوصحلا يف ةلكشم دجت نلف ؛صارقلا عسل برجت نأ تدرأ اذإ .كلذ دقتعأ ال

 «هيلع كفرعت نم ادكأتم نكت مل نإ ("كئاشلا صارقلا" ةيحيضوتلا ةروصلا رظنا) نكامألا نم ريثك يف
 .باشعألاب نيمتهملا وأ نيعرازملا دحأ لاؤس كنكمي «هنع مهدحأ لاؤس ىلإ جاتحتسف
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 بيبزلاو حلحملا جالع
 عيمج جالعل حلحملا يف ًاعوقنم بيبزلا لوانتب يفراه لوب يفحصلا ىصوأ .تضم تاونس ذنم
 نم عوضوملا اذه صوصخب هتيقلت باطخ يلي اميفو .لصافملا ا ملأ ةلماش ملألا لاكشأ <

 نم ةعومجمو انأ تررق «حلحملاو بيبزلا نأشب يفراه لاقم ةءارق دعب" :انوزيرأ يف ئ2 لسارم

 ٠١ دعبو .لصافملا باهتلا مالآ نم ًاعيمج انحترا دقل .اقح ةبرجتلا تحجن دقو «هبرجن نأ ءاقدصألا

 ةنكسملا بوبحلا لوانت تدتعا .يمالآ نم تصلخت دق يننأب اريخأ ترعش .ةاناعملا نم ةنس
 جلحملاو بيبزلا ةبيكرت اهنكست يتلا مالآلا عاونأ ضعب .طقف ًايئزج يمالآ تللق يتلا كلت تانسا
 نوديدع سانأ داشأ دقو .لصافملا باهتلا .سرقنلا ةجيتن لصافملا مالآ ءيفصنلا عادصلا لمشت
 له .ةلصتم مون ةرتفب عتمتلا نم مهعنمي امم .مونلا نم مهظقوت نأ اوداتعا يتلا مهمالآ نيکستب
 ."؟ملألا نيكست ىلع ةييجعلا ةردقلا هذه ببس تاخبأ لالخ نم يديس تفشتکا

 د بحقل ك حملا ك نا تىلا ىلا ىق ف ى ي
 ."بيبزلا ىلع بنعلا لضفأ

 .جلحملل اهنم رثكأ بيبزلل عجرت بلغألا يف ةدئافلاف ,جلحملا يف بيبزلا عوقنم كمامأ ول
 لصافملا باهتلال ةداضمو ملألل ةنكسم ةديدع ةيئايميك داوم ىلع بيبزلاو بنعلا يوتحي
 «بنعلا اهيوتحي يتلا ةيئايميكلا تابكرملا نم ةليوطلا ةمئاقلا ىلإ رظنلابو .ماع لكشب تاباهتلاللو
 ضمحو تاديسوكولج لوريفبماكلاو كيستينيجلا ضمحو كيلوريفلا ضمحك ةنكسم تابكرم دجأ
 ةد اضف ةديدغ تاكرم ىلق اهنا تييرلاو يلا تحب :نرسمألا يف دخوب ىذلا كليسيلاسلا 4

 نيه حشريهلا نيراموكلا :كفايسلا نفمخ ج" نماتنف) كيروك سالا ضخ :تاباهتلالل
 داضم رخآ بكرم وهو «هابتنالا لوتاريفسيرلا تفل م۱۹۹۷ ماع يفو .نيرتيسريكلا «,نيتسريكلا

 داوملا لك نم ىلعأ تازيكرت ىلع بييزلا يوتحي .ةصنوأل ةصنوأ .هرداصم مهأ بنعلا دعيو باهتلالل ٠
 .ءاملا نم لقأ ةيمك ىلع يوتحي ذإ ةقباسلا
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 بيبزلا عوقنم ةردق يف كشأ انأف اذل .بييزلا يف ةليلق تازيكرتب تانكسملا هذه لك دحوت

 امبرلو «ةيفاكلا تاعرجلا ىلع هئاوتحا مدعل ملألا نيكست ىلع يفراه هيلإ راشأ يذلا حلحملا يف ٠
 , لعجي ام ءيش ةيلعاف يف كداقتعا نأ وهو :"يمهولا جالعلا" رثأب فرعي امم لسارملا ا
 امب تاباهتلالل ًاداضمو انکسم ًارثأ حنمت دق بيبزلا نم ةريبك تایمک نکلو .اسوملم ارث ءيشلا اذهل +

 .ةيلديصلا ةيديورتسااللا تاباهتلالا تاداضم ىلإ يئوجل ق رلا ن رجا قا ا .يفکي
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 لصافملا باهتلا
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 لصاغملا باهتلال ءاسح
 قابطألا لبت مث ةيساسألا تانوكملا طلخب أدبا .ةيليصفتلا تافصولاب نيمرغملا كنلوأل ءاسح كاه

 بسح تاهكنلاو بسنلا رييغت كنكميو «تانوكملا لك مادختسا ىلإ جاتحت ال .ةحاتملا لباوتلاب

 .هكرتاف ءاحاتم نكي مل وأ تانوكملا دحأ كبجعي مل اذإ .كتبغر

 (نولاج عبر = تراوکلا) ءام تاتراوک ٣-2

 بنرکلا حئارش نم نابوک

 ایبوللا نم بوک

 عطقملا سفركلا نم بوك

 كئاشلا صارقلا قاروأ نم بوك

 رزجلا حنارش نم بوك فصن

 عطقملا لجنجلا نم بوك فصن

 نوقشخرطلا قاروأ نم بوك فصن
 ةعطقملا نوقشحخرطلا روذح نم بوك فصن

 ةعطقملا خنابسلا نم بوك عبر

 ناجندابلا نم بوک عبر

 ةعطقملا ةيربلا ءابدنهلا نم بوك عبر

 روضشبملا مونلا نم ناتريبك ناتقعلم

 مکرکلا نم ناتریبک نانتقملم
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SSSR 
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 ةيردخالا روذب نم ناتريبك ناتقعلم

 نوحطم دوسأ لملف

 ضیبأ لدرح

 نانكلا روذب

 ع اضشفلا
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 ءلجنجلا ءرزجلا «صارقلا .سفركلا ءاييوللا .بنركلا فضأ .ريبك ءاسح ءاعو يف ءاملا هض

 قرع .مكركلا ءموثلا .ةيربلا ءابدنهلا .ناجنذابلا ءخنابسلا .نوقشخرطلا روذج .نوقشخرطلا قاروأ

 ءغاشفلا ء«ناتكلا روذب «لدرخلا .دوسألا لفالفلا رمحألا لفلفلا فضأ .ةيردخألا روذب ءسوسلا ر

 هكرتاو ءانإلا طغو «ةرارحلا للقو ءةيلاع ةرارح تحت تايوتحملا يلغب مق .نوميللا ريصع .ةبلحلا

 .تاوارضخلا نيلت ىتح وأ «ةقيقد ۲۰-۳٠ ةدمل
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ط ۰ ۰

 رو يف لصاعملا
 ببسي فلتخم ضرم ٠۰١ نم رثکأا كانه اطا u٥۴»لھt10 ةسسؤم هلوقت ام بسحب

 لوقي امدنع نكلو .تاناطرسلا نم ةنيعم عاونأ ىتحو دربلا تالزن نم دب «لصافم اب اباهتلاو امالآ
 Osteoanthritis. يلوألا لصافملا باهتلا نودصقي ام ةداعف «لصافملا باهتلا سانلا

 فرعيو ءةفلتخلا ةريثكلا لصاغملا تاباهتلا عاونأ نيب اعويش رثكألا وه يلوألا لصافملا باهتلا
 رثكأ .يكيرمأ نويلم ۱١٣ يلاوح هنم يناعي ll JÎضlصDegenerative Joint Disease J. ضرمب

 باهتلا ثدحي ةداع .مدقلاو ديلا عباصأ لصافمو تارقفلاو ةبكرلاو ضوحلا لصفم ارثأت لصافملا

 عجارتت .ةكرحلل ةقاعإو مودو نيت عا ةديدش مث ةطيسب مالاب أدبيف «؛طببو ایجیردت لصافما
 .امئاد سيلو انايحأ ‹ةطيسب ةيندب ةطشنأ ةلوازم عم انايحأ ضارعألا

 لصافملا باهتلا .لصافملا باهتلا لاكشأ نم ىرخأ ةعئاش لكش وه يديتامورلا عونلا
 نييكيرمأل ةيبلاغ نكلو .يلصفم هوشتو ةقاعإ يف ببستي نأ نكمي ثيح ةئيس ةعمس وذ يديتامورلا

 ‹«هنم ام الکش نوناعي -تادیس مهنم No يلاوح- نطاوم نويلم ۲,۱ مهددع غلابلاو هب نيباصلا

 .حضاو ببس نود يفتخيو ثدحيو ةقاعإ ببسي ال

 .ىرخأ لصافم بيصي دق يديتامورلا ىلصفملا باهتلالا نكلو «نيديلا اتلك رثأتت .ةداعلا يف

 ةرارحلا ةجرد عافتراو قاهرإلا لمشتو یرخا ضارعأ كلانه «باهتلالاو مروتلاو لصغملا ملأ بئاجبو
 دعب وأ مونلا دعب تالضعلا يف سبيتو ةيدلج تامروت ثودحو ةيوافميللا ددغلا مخضتو ةيهشلا دقفو

 .لدتعم يكرح طاشن ةلوازم عم سبيتلا لوزي ةداع .ةكرحلا مدع نم ةرتف

 لصاغملا باهتلال ءارصخلا ةيلديصلا

 .دعاست دق صارقلا بناجب ىرخأ باشعأ كانه «ظحلا نسحل

.(Zingiber officinale) Ginger Jıجڊiزjال ITمكركلا و  Curcuma ) Turmeric 

 ًاصخش ۲۸ و «لصاقملا لكاتب ًاباصم ٠۸ ءاطعإب دونه نوثحاب ماق «تاساردلا ىدحإ يف .(.0
 رشكأ دافأ .(ةريغص ةقعلم ۳ ١-۱/۲ ۱/۲) انفو ليبجنزلا نم مج ۳-۷ يديتامورلا لصافملا باهتلاب

 ملألاب قلعتي اميف لقألا ىلع نسحتلا ضعب ثودحب ةبرجتلا يف نيكراشملا صاخشألا نم ۷١./ نم
 مل ليبجنزلا نم ةيلاعلا تاعرجلا هذهل مهلوانت ىلع مهو نيتنس نم رثكأ رورم دعب ىتحو .مروتلاو
 باتك ةفلؤم) ربراك نيج تعد يتلا بابسألا دحأ يه ةساردلا هذه .ةيبناج ضارعأ ةيأب اوباصي
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 لصافملا باهتلا

٥04: Your Miracle Medicineنيمكركلا امأ .لصافملا لكأت جالعل ليبجنزلا برشل (  

Curcuminنلف اذل «ليبجنزلا يف دجوت ىرخأ تابكرمب ةهيبش ةيئايميك ةدام وهف ‹ مکرکلا ف  

 امهمادختسا لالخ نم نيبشعلا الكب عاتمتسالا كنكمي .لصافملا باهتلال جالعك همادختسا ينشهدي

 .ياشلا ةعانصل امهمادختسا وأ ةددعتم قابطأ يف لباوتك

.«(Ananas comosus) Pineapple lili! 99 

 ةدام يهو 810۳۴131١ نيلموربلا نأب ثاحبألا ضعب ديفت

 .تاباهتلالا نم ةياقولا يف دعاست «سانانألاب ةيئايميك

 نييضايرلا ىدل سانانألا ةيكزتب نيبردملا ضعب موقي «نآلاو

 نم ًاضيأ ديفيس هنأ دتتعأ .بيردتلا تاباصإ جالمو ةياقول
 يف مسجلا نيلموربلا دعاسي دق .لصافملا باهتلا يناعي

 عاونأ ضعب يف دلاوتت يتلا «ةيعانملا بيكارتلا نم صلختلا

 بكرم وهو نيربيفلا مضه يف اضيأ دعاسيو .لصافملا تاباهتلا
 .لصافملا باهتلا تالاح ضعب يف رود هل نوكي امبر رخآ
 .جضانلا جزاطلا سانانألا لوانتل تقولا ناح

 Red pepper رمحألا لفلفلا 9

Capsicum)دنع رمحألا لفلفلا ببسي .(ةددعتم عاونأ »  

 عم ضراعتي «رمألا ةقيقح يف هنكلو «ناسللاب الأ هلوانت

 ةدالا .دسجلاب رخأ ناكم يأ يف ملألا ساسحإ لابقتسا

an 
Pû1ةعانملإ | ٠تانيفرودنإلا زارفإ ىلع مسجلا ثحت . 

 ' .ايفيظوو ايئايميك نيفروملا هبشت ةيتاذ ةيدسج تانكسمو

 .؟ها1عر1ة1عك تاليسيلاسلاب فرعت نيربسألاب ةهيبش تابكرم ىلع اضيأ رمحألا لفلفلا يوتحي

 لباتك همدختست نأ وه ةعتم رثكألا نكلو ءالا ىلإ رمحألا لفلفلا ةفاضإب ًابورشم عنصت نأ كنكمي
 .مطامطلا ريصع ىلإ رمحألا لفلفلا صوص نم ليلقلا ةفاضإ برج «لاثملا ليبس ىلع .ةدع قابطأ يف

 .دلجلا ىلع هعضو دنع لصافملا باهتلا مالآ فيطلت يف رمحألا لفلفلاب تابكرملا دعاست نأ نكمي

 ايك كتي اينو كارم £ لزل لضافلا ىلع شا نيشاسباكلا ميرك عضو نأ نوثحابلا فشتكا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 لصافملا باهتلا مالآ نيسياسباكلا ميرك للق «جالعلا اذه لوح تاساردلا ىدحإ ينو .ملألل اديج

 . ثلذلا رادقمب تصلقت دقف لصافملا ةنوشخ مالآ امأ ٥۰./. یدعتت دعتت ةبسنب يديتامورلا

 مهارملا تانوكم يف نيسياسباكلا نع ثحبا .ماع لكشب ًالاعفو انمآ نيسياسباكلا ميرك ربتعي

 كییبط لأسا وأ CapےP-asin يب-نيسازباكلاو 205۲1× سكرتسوزلا لثم مادختسالا ةعئاش ةنكسلا

 نم دكأتف «نيسياسباكلا ىلع يوتحي ًاميرك تمدختسا نإ .نيسياسباكلا ىلع يوتحي رضحتسم نع
 ةيساسح ةجيتنو اضيأ .كينيع ىلإ لصي نأ يف بغرت ال ديكأتلاب «همادختسا دعب اديج كدي ليسغ

 دلجلا نم ةريغص ةعقر ىلع هرابتخا الوأ كيلع بجي يئايميكلا بكرملا اذه هاجت صاخشألا ضعب

 نق علقأف ا ا ل م اذإ .عساو قاطن ىلع همادختسا لبق كل هتمءالم نم دكأتلل

 .همادختسا
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 لصافم)ا باهتلا جالعل نخاس بورشم

 ةديدع ىرخأ اباشعأ امهل فضأ .ةدسكألل ناداضم ناعانعن امهالك عانعنلا رطعو لبجلا ليلكإ ,

 مسللب «ناحيرلا عانعنلا فانصأ لمشت .نخاسلا بورشملا اذه ىلع لصحتسو ةدسكألل ةداضم ۽
 عانعنلا ءعانعنلا رطع .شوقدربلا ء(اسيلملاب ًاضيأ فرعي) ناجنرتلا ءافوزلا .نويسارفلا ءلحنلا
 همعدت نأ رمألا قحتسي امك «رتعزلا «ءيلبنسلا عانعنلا ءربلا رتعص .ةيميرملا ءلبجلا ليلكإ ءيلفلفلا

 .مكركلاو ليبجنزلا نم قبطب

 هذه -ةدسكألل ةداضملا اهتميق ىلإ ةفاضإلاب- تناك نإ ىرأل يتانايب ةدعاق تعجار دقل
 ه ىلع ناحيرلا يوتحي ديكأتلاب .لصافملا باهتلال ةداضم ةقوثوم تابكرم ىلع يوتحت باشعألا

 .ليلقلا ىلع الإ يوتحت ال لبجلا ليلكإو عانعنلا رطعو شوقدربلا امنيب ءاهنم

 / ينلأسي ؟نخاسلا بورشملا اذه ةعانصل بشع لك نم اهمادختسا بجاولا ةيمكلا ام
 . مدختسا :ًادبأ ةنخاسلا يتابورشم لثامتت مل .لوقأ اذام فرعأ مل ًادبأو لاؤسلا اذه ًامئاد سانلا

  يصوأسف .تافصولاب نيمرغملا صاخشألا ءاضرإ لجأل نكلو كاذ نم ًاليلقو اذه نم ًالیلق
 روف يلغملا ءاملا بص .كبذتجت ال يتلا كلت نم ءزحو اهبحت يتلا ريداقملا نم نیأزج مادختساب

 .هبرشت نأ لبق ةقيقد ٠١-۲١ ةدمل بيلقتلا عم اهعدو باشعألا ١
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Irكاشلا صارقلا  dioica) Stinging ne))1eم icلصافملا عسل نع رظنلا ضغب .(ا 

 تازافق ءادترال كتجاح مغر هنأ ملعت امدنع حايترالاب رعشتس .تاوارضخلا نم عونك اھب عاتمتسالاو

 .اهخبط دنع عسللا ىلع اهتردق دقفت ةعساللا هكاوشأ نإف هقاروأ طاقتلال
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 لصافملا باهتلا

 مجم ۳ نأب ةيديتامورلا ضارمألاب ةينعلا Rheumatiod Disease Found2ti01 ةسسؤم دیفت

 باهتلاو ‹«لصافملاب ةنوشخ جالع يف دعاست دق «ةيموي ةروصب اهلوانت متي «80۲0۸ نوروبلا نم

 نأ ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو ءاملع هب يندمأ كئاشلا صارقلا تابنل ليلحت رهظأ .يديتامورلا لصاغفملا

 اذه ينعي .فاجلا نزولا ىلع ًاسايق «نوروبلا ندعم نم نويلملا يف ًءزج ٤١ ىلع يوتحي بشعلا اذه

 قاروألا نم تاصنوأ ةدع قلسب ةلوهسب دعت ‹«كئاشلا صارقلا تابن نم مج ۰ اهرادقم هصح نأ

 اضيأ كنكمي) .مجم ۳) اهلوانتب ىصولا ةيمكلا قوفي ام ىلع ةطاسببو يوتحت دق «ةنيللا ةعفايلا
 .(ليلق دعب ركذنس امك «لصافملا باهتلا جالعل دعما يئاسح يف صارقلا نم ديج ردق ىلع لوصحلا

 دوعت نوروبلا ۂیلاعف نإف Rheumatiod Disease Found2101. ةسسؤم هلوقت ام بسحبو

 دعاستو «ينومرهلا زاهجلا ىلع اعفان ارثأ هل نأ امك «ماظعلا مويسلاكب ظافتحالا ىلع هتردق ىلإ

 .لصافملاو ماظعلا ةمالسب ظافتحالا يف تانومرهلا

 نأب ديفت يتلا تاساردلا مکارتت gare) Oreganoآ0ganum vu(. عانعّنلا رطع رورو

 ةهكافلا اهيوتحت يتلا ىرخألا ةدسكألا تاداضمكو .ةدسكألل يوق داضم «عانعنلا رطع "ازتيبلا بشع"

 كلت «ةرحلا دراوشلا رثأب ايالخلا فلت عنم يف دعاست دق عانعنلا رطعب تابكرملا نإف «تاوارضخلاو

 يف اهفداصت يتلا ىرخألا تائيزجلا تانورتكلإ قرست يتلا ةرقتسملا ريغ ةينيجسكألا تائيزجلا

 ةيللحتلا لصافملا تاباهتلاو ‹«تاباهتلالا ثودح يف المتحم ارود ةرحلا دراوشلا بعلت .اهقيرط

 تارقفلا ةنوشخ جالع يف دعاست دق ةدسكألا تاداضم نأب ةلدأ مكارتتو .ماع لكشب ةخوخيشلاو

 .يديتامورلا لصافملا باهتلاو

 ثيح نم لوألا وه ناك «عانعنلا رطع لمشت يتلاو «عانعنلا ةلئاع نم تابن ٠٠١ ل رابتخا يفو

 عاونأ نم هريغو ةدسكألل داضملا عانعنلا رطع طاشن نأ ثاحبألا ترهظأ .ةدسكألا تاداضم نم هاوتحم

 وذ بكرم وهو «۸ ۸1d 5٣۵۲1٣1٥ كينيرامزورلا ضمح دوجو ةجيتن ريبك لكشب وه ةيبطلا عانعنلا

 رطع بيترت رابتعالا يف ذخألابو .تاسوريفلاو ةدسكألل ةداضمو تاباهتلالاو ايرتكبلل ةمواقم صئاصخ

 را تلا لإ فاق نأ حتت ا ويف« افلا نم عونلا اذه ريفوت ىلع هتردق ثيح نم عانعنلا

 داضملا نخاسلا يبورشم ةبرجت اضيأ كنكمي .لصافملا باهتلا نم وكشت تنك نإ «رخآ ماعط يأ

 .ركذلا قباس ةدسكألل

 Garlic (Allium sativum)» موثلاو .(ةددعتم عا ونأ . Salix) Willow فاصفصلا 99

 يلصألا يبشعلا ردصملا فاصفصلا ءاحل ناك .(Gارcرإطizم عامط4١) ا٣10 e سوسلا قرعو
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 اقحال رياب ةكرش اهتلوح ىتلاو «Sهاذء١ نيسيلاسلا ىمست ةيئايميك ةدام ىلع يوتحي ذإ .نيربسألل

 نيربسأ ىعدي يذلاو لألل نكسملا راقعلا كيليسيلاس ليتيسألا ضمح نم ءاضيب ةريغص صارقأ ىلإ

 .هيموي ةروصب لصافملا باهتلا ىضرم نم نوريثكلا هلوانتي يذلاو

 نأ امب نكلو .نيربسألا راثآل ةهباشم تاباهتلالل ةداضمو ملألل ةنكسم راثآ فاصفصلا ءاحلل

 عجارتي فوسف «نخاسلا بورشملا يف اهفيفخت يرجي نيربسألا صارقأ يف جيهتلا ببست يتلا تانوكلا

 نم الدب نخاسلا بورشملا كلوانت دنع ةدئازلا ةعرجلاو اهتاحرقتو ةدعملا تابارطضاب كتباصإ رطخ

 هذه يف سوسلا قرعل يتفاضإ ببس كلذف «كتدعم فاصفصلا ءاحل ملؤي دقف «كلذ مغر .بوبحلا

 فاصفصلا اهببسي دق يتلا يمضهلا زاهجلا تابارطضا جالع يف دعاسي سوسلا قرعف .ةبيكرتلا

 .باهتلالل داضما هرثأ ىلإ ةفاضإلاب

 قرع نم ةريبك تايمكل ليوطلا مادختسالا يدؤي دق امنيبو «موثلا نود لمتكت ال ةغيلوتلا نكلو

 حللا سابتحا «ةدالب «عادص) ىرخأ لكاشمو صاخشألا ضعب ىدل مدلا طغض عافترا ىلإ سوسلا

 ةعانصل ةمزاللا ةفيلوتلا كاه اذل .مدلا طغض ضفخ ىلع دعاسي موثلا ناف (مويساتوبلا نادقف «ءاملاو

 نم ناءزج ‹«فاجلا فاصفصلا ءاحل نم ءازجأ ۳ ىلاوح :لصافملا باهتلال داضم نزتم نخاس بورشم

 ٠١ ةدل بلقو طيلخلا قوف يلغللا ءاملا بصب مق . عطقملا موثلا نم ءزج «ةفاجلا سوسلا قرع روذج

 .قاذملا نيسحتل مكركلاو ليبجنزلا ىلإ ةفاضإ «لسعلا وأ/و نوميللا فضأ ‹معطلا كبجعي مل نإ .ةقيقد

 Sunflower wall slog .«(Bertholettia excelsa) Brazil nut يليزاربلا زوجلا 9

3AM .)Hellanthus annuus)8‹ نینویئیم-لیسونیدأ-سإ راصتخا -ade10S¥1-2€110111€ 

 ءاود يف دجوت يتلا كلتل ةهباشم تاباهتلال ةداضمو ملألل ةنكسم صاوخ ترهظأ ةيئايميك ةدام يهو

 نم ةيلاع تايمك ىلع يوتحت ىتلا تارسكملاو روذبلا يف 54٧ دجوي نأ نكمي .لوادتملا نيفوربوبيإلا

 سمشلا دابع روذب نم مج ٠١ ىلإ جاتحتس .يليزاربلا زوجلاو ‹سمشلا دابع روذب ةصاخ ‹ نينويثيلا ٤

 اهل 54١ نم ةعرج ىلع لصحتل (ةصنوأ )٠۸ يليزاربلا زوجلا نم مج ٠٠١ وأ (تاصنوأ ٩ يلاوح)

 نم ريبكلا ردقلا اذه لوانت بسانملا نم سيل .نيفوربوبيإلا نم ةيسايق ةعرج ةيلاعف ىلع قوفتت ةيلاعف

 ةيعيبطلا لبسلا مادختسا عم ةصاخ دعاسي دق ىتح هنم اليلق نأ دقتعأ يننكلو .تارسكملاو روذبلا

 .انه ةدراولا ىرخألا

 طسو تارسكلا طيلخ لوانتت امدنعو .ةطلسلا ىلإ سمشلا دابع روذب ضعب فضأو ددرتت ال نذإ

 .ةيليزاربلا تارسكملل كراكتحا نع رذتعت الف ءام ةبحص
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 لصافملا باهتلا
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 لصاغملا باهتلا قرم
 ود لا لغلفلاو .نويطقرألاو نمحألا لفلفلا فضأو ءاملا نم نیبوکب ا ق قرملا اذه ريضحتل ر

 / ءاحلو .ضيبألا ا ء«نيعلا ةرقو ا الا e الا ؛غأشفلاو eT ا

 ؛ عضب ةثئداه ران ىلع روفي هکرتاو ةرارحلا ضفخ من «يلغي ىتح رانلا ىلع ر ادقملا كرتا .فاصفصلا

 .یئاقد

 ' ةصرف زهتنأ ينأ كلانه ام لك .هتانوكم لماكب ًاقلطم قرملا اذه رضحأ مل ينأب رقأ ينإو
 ر فوسف ءريضحتلا ةقيرط كيطعأ یتح يلع تطغض اذإو . يدي لوانتم يف هتانوکم نم يأ دوجو

 ' مكركلاو سنودقبلاو نوقشخرطلاو نويطقرألا نم لك نم ةريغص ريداقم < لمعتسأ ينإ كل لوقأ

 ًادحاو ًارادقمو «عانعنلا رطعو ليبجنزلاو موثلاو سفركلا روذب نم نيريغص نيرادقمو «نيعلا ةرقو
 اذإف ءقاذملا فيرح قرملا اذه نوكي دقو .يل رفوتي امبسح .ةيقابلا فانصألا نم لك نم ًآريغص

 .كقوذ مئالت ىتح ريضحتلا ةقيرط ليدعتب نذإلا كيطعأ ينإف .كلذك هتدجو
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 ىلع ةيوتحملا ىرخألا باشعألا و Broccoli (Brassica oleracea)» كربلا رو

 داضملا 61٠٤41101٥ نويثاتولجلا ف ا نوناعي نيذلا صاخشألا نأ تاساردلا رهظت .نويتاتولجلا

 .هنم ىلعأ تايمكب نوعتمتي نيذلا كئلوأ نع لصافملا باهتلاب ةباصإلل ةضرع رثكأ مه ةدسكألل

 ‹مطامطلا ‹ سطاطبلا ‹طيبنرقلا ‹بنركلا ‹ لجنجلا ن ويثاتولجلاب ةينغلا تاوارضخلا لمشت

 .خيطبلا ‹خوخلا ‹لاقتربلا «تورف بيرجلا ‹وداكوفألا ىلع لمتشتف هكاوفلل ةبسنلاب امأ .هلجرلا

 بشع هنأب ثارتلا ي فرع Rosmarinus officinalis) Rosemary(. لبجلا لْيلكإ 9

 ةخوخيش نم ةياقولا يف دعاست ةدسكأ تاداضم ىلع ف هنإ ثيح ابسانم كلذ دجأو .ةركاذلا

 لصأ نم نييكيرمألا باشعألا ىعراز دحأ .ةخوخيشلا بحاصي ةركاذلا دقف نأ فورعمو «ايالخلا

 ليلكإب ةاطغملا كامسألاب ةشيلم قابطأب مهديص نم كامسألا ودئاص هبراقأ دوعي فيك ينربخأ ينانوي
 يذلا ةدسكألل داضملا طاشنلا لضفب ءامايأ داسف نود ماعطلا اذه لظي «دمجم ريغ وهو ىتحو .لبجلا

 .ايئزج ولو «لبجلا ليلكإ هب عتمتي

 دعب ملعن ال ؟كبابشب كظافتحا يف دعاسي نأ داسفلا نم كامسألا ظفحي يذلا بشعلل نكمي له

 ةيراجتلا ةظفاحلا داولاب ةصاخلا كلتب نراقت ال ظفحلا ىلع تاردقب عتمتي لبجلا ليلكإ نأ ديب

BH48آ و BH.لصافما باهتلا تالاح جالع ىلع ةرداق ةدسكألا تاداضم نأ ملعن اننإ ثیحو › 

 .اضيأ اهجالع يف ةدسكألا تاداضمب ينغلا بشعلا دعاسي نأ يقطنملا نمف

۱1۴ 



 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 له .براجتلا نارئف ىدل تارقفلا ةنوشخ تالاح مقافت "ج" نيماتيف طبثي ."ج” نيماتيف 9

 نيماتيف نم ديزلا لوانت ديكأتلاب كرضي نل نكلو «نآلا ىلإ ليلد كانه سيل ؟رشبلا ىلع كلذ قبطني
 تايمك ىلع لصفلا اذه يف تركذ ةديدع ىرخأ تاوارضخو باشعأو رمحألا لفغلفلا يوتحي .“ج"

 .هنم ةديج

 لبهملا باهنلا
 بيد اهنإ ءاهب بجعأو اهمرتحأ ةباشع شيعت «دنالجنإوينب نيم ةيالو نم ةيئانلا قطانملا يف

Avena Botanicals ةuna Jam ,ljoبات ة lلÎژعlپ .The Roots of Healing 

 نيكتشي يتلا لبهملل ةيريمخلا ىودعلل اجالع اهنم نبلط ءاسنلا نم ريثك «نينسلا رادم ىلع

 طيخب اهليصوتو شاشلا نم ةفيظن ةعطقب هفيلغت مث موثلا نم صف ريشقتب ابلاغ يصوت تناكو «ءاهنم

 نإ : بید لوقتو .ةعباتتم لايل ٦ ةدمل ةليل لك لبهملا ف عضوت ‹ةريغص ةدادسك لمعت كلذبو فيظن

 .تايرطفلل داضمك لاعف ريثأت هل موثلاف ؛ًاشهدنم تسل انأو .تالاحلا نم ديدعلا جلاعت ةفصولا هذه

 نم ٠١./ ىلاوح لثميو «لبهملل نطبللا ءاشغلا بيصي باهتلا ۷ةعا»آ1٤ك لبهملا باهتلا

 اعويش رثكألا يه ةريمخلا ىودع نكل «لبهملا باهتلال ةديدع بابسأ كانه .ءاسنلا ضارمأ ىواكش

 .("ةيريمخلا تايرطفلا ىودع” رظنا ‹ ليصافتلا نم ديزل)

 لالخ, :تامرطفلل ةداضلا ةيوذألا ليما بايتلال اغ رثكألا جالعلا ناك ةليلق تاونس ىتح

 ESE امم ةيبط ةفصو نود فرصتو ةحاتم ةيودألا هذه نم ديدعلا تحبصأ هيضالا ةليلقلا تاونسلا

 .ةريمخلا ىودع عم نلماعتي نهنأ طبضلاب نفرع اذإ نهسفنأ نجلاعي نأ ءاسنلل

 طبضلاب يملعت مل ام لبهملا باهتلال يتاذلا جالعلا نوذبحي ال ءابطألا نأ ىلإ انه ريشأ نأ بجيو

 باهتلا هنأ نآلا ديج هابتشا كيدلو «لبق نم كصيخشت قبس دق ناك اذإ .هعم نيلماعتت يذلا ام

 اذإ وأ مايأ ةعضب لالخ ضارعألا نسحتت مل اذإ نكل .يتاذلا جالعلا يبرجت نأ نكمي «ةريمخلاب

 .بيبطلأ ةراشتسا كيلع بجب ‹لبهلا باهتلا نم ةرركتم تابونل تضرعت

۱1٤ 



 لبهلا باهتلا

 لبهملا باهنلال ءارضخلا ةيلديصلا
 .لبهملا باهتلا جالع يف دعاست نأ نکمي يتلا باشعألا نم ديدعلا كانه

 طاحملا موثلا صف لامعتسا ةقيرط تناك اذإ Ai stir ( Garlic(. موثلا 9
 نأ كنكمي ‹«كلذك تسيل امبر اهنأ مهفتأ نأ عيطتسأ انأو «لبهملا باهتلال جالعك كل قورت ال شاشلاب

 نأ امإ مث يدابزلا نم قعالم ت ىلإ جزاطلا موثلا ريصع نم ةريغص ةقعلم ةفاضإ يبرجت

 دق جالعلا اذه .ضارعألا رمتست امدنع ا نت يلبهم شدك اهيلمعتست امإو ةدادسلا اهيف يسمغت

 Garlic: The Science :ailgie عئار باتک كانه .ًامامت الاعف م نوک دق هنکل . ات يأب یظحي ال

and 1 herapeutic Application of Allium Sativum and Related Speciesخرنه :ەیفلؤل  

 ثسحابلا) نوسوال ىرولو «(انييف ةعماجب ةيويحلا ةيودألا ءايميك ذاتسأو هاروتكدلا ىلع لصاحلا) خوك

 ريصعل تايرطفلا ةمواقم يف ةيداعلا ريغ صاوخلا“ : نافلؤملا حدتما (اهاتوأ يف باشعأ ةكرش يف يملعلا

 ءاضيبلا اديدناكلا لتقت «موشلا يف ةيسيئر ةدامك نيسيلألا اددح دقو .”"فاجلا موثلاو جزاطلا موثلا

 .لبهملا باهتلا ببسي يذلا رطفلا وهو «(تاضيبملا)

 ةيلارتسالا ءاقلبلا تيز .(ةددعتم عاونأ Melaleuca) Teatree» ةqقlaتllا ءاتلبلا 9و

 داز جالعلا يف هتيلاعف أبن رشتنا امدنع نكلو «رهطمك ةيضاملا ةليلقلا تاونسلا يف طقف اروهشم حبصأ

 .نط ٠٤١ نم رثكأ ىلإ تیيزلا نم انط ۲۰ نم ایلارتسا يف يونسلا جاتنإلا

 اذه يف بكرم كانهو .اديدناكلا دض ةصاخب لاعف ءاقلبلا تيز نأ نويلارتسالا نويئايميكلا حضوأ

 دض بشعلا اذه ةيلاعف نع لوئسملا هنأ ودبي «٥1إما١ع١-4-ها لوأ-٤-نينيبرتلا همسا «تيزلا

 اذه نم ةريبك ةيمك ىلع ةيوتحملا- ةيلبهملا تافيطشتلاو تاميركلا نأ تاساردلا تحضوأو .اديدناكلا

 نيتاتسين لثم تايرطفلل ةداضملا ةينالديصلا ةيودألا لشم اديدناكلا دض ًامامت ةلاعف -بكرلا

 ( .(نیمیرتول-ينیاج) لوزامیرتولکو (نیتاتسوکیم)

 نم ةريبك ةقعلم يف ءاقلبلا تيز نم طاقن ۲-۳ طلخ لوس حرتقت ةرركتملا ةريمخلا ىودعل ةبسنلابو

 ءاقلبلا تيز يلوانتت ال .لايل ٠ ةدمل ةليل لك لبهملل ةدادسلا لمعتست .هيف ةدادس سمغت مث يدابزلا

 .ةماس نود خم اک اک ‹رخآ يساسأ تيز يأ وأ مفلا قيرط نع

 فعض ىلع ناهبحلا يوتحي دق .(Eاearia cardamomum) Cardamom ناهبحلا روو

 ۲-٠ يلمعتسا نكلو «ءاقلبلا يف تركذ يتلا تاميلعتلا عابتا كنكمي .ءاقلبلا يف ةدوجوملا نينبرتلا ت

 .ءاقلبلا تيز نم الدب ناهبحلا تیز نم طاقن
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

Clيبهذلا متخلا  .(Hydrasis canadensis) Goldensealيويح داضم يبهذلا متخلا  

 .نيتساردیهلاو 85ء۲0 ٥۲1۲۴ نیربربلا :امهيلع يوتحي نییوامیک نیبکرل ارکشو ‹لاجملا عساو يبشع

 هببست يذلا لبهملا باهتلا جالع يف نادعاسي نيبكرملا نيذه نأ تاساردلا نم ديدعلا حضوت

 .ابيمألا نم عون يهو (ةرعشملا تاديحولا) تانومكيرتلا

 ةطشنم يهو «ةيكبدرلا عم هطلخأ بلاغلا يف انأو .ةعانملل طشنم ريثأت هل اضيأ يبهذلا متخلاو

 .تالوسبك وأ ةغبص وأ عوقنم ةروص يف مفلا قيرط نع ذخؤي نيبشعلا الك .يويح داضمو ةعانملل

 ثدحت لبهما باهتلا تالاح مظعم Comfrey (Symphytum officinale)„ نوتيفْنسلا رو

 ىلإ يدؤي دق لبهملا فافج -سأيلا نس دنع تاديسلا يف ًاصوصخ- انايحأ نكلو ء«ىودعلا ةجيتن

 نم ديدعلا ةفلؤمو ءاينروفيلاك نم ةباشع «زور نيج يتقيدص .عامجلا دعب وأ ءانثأ باهتلالاو جيهتلا

 ةلوسبك تايوتحم عم طلخي ةضيب ضايب وأ بطرم لوسغ لامعتساب يصوت «ةميقلا باشعألا بتك

 .عامجلا لبق ةرشابم نوتيفنسلا ةغبص نم تارطق عضبو ٠ه” نيماتيفل

 ‹ةيساسألا تويزلا لامعتسا زور حرتقت .(ةددعتم عاونأ » Lavandula) Lavender ىمازخلا 9

 ةفاضإب يصوت امك .اللريندراجلاو تانومكيرتلا هببست يذلا لبهملا باهتلا جالعل «ىمازخلا ةصاخ

 تويزلا نأ ركذت) .تادادسلا وأ تالوسغلا وأ تاميركلا وأ مامحلا وأ يلبهملا شدلا ىلإ طاقن عضب

 ءءاقلبلا تيزل اضيأ ةزيحتم اهنإف ‹«ىمازخلا ىلإ ةفاضإلابو .طقف ىجراخلا لامعتسالل ةيساسألا

 .يناملألا جنوبابلاو ةيميرملل انايحأو

 باهتلا جالعل طقف يلبهملا شدلا لمعب كيلع : يلبهلا شدلل ينيتورلا لامعتسألا نم رذحت امك

 ىرخألا تابوركيملل لاجملا حتفيو ةعفانلا ةقيقدلا تانئاكلا لتقي دق مظتنملا يلبهملا شدلاف «لبهما

 شدلا لمع يف مظتنت يتلا ةديسلا نأ حضوت تاساردلا نأ ةقيقحلا ينو .ىودعلا ببست يتلا ةراضلا

 .ضوحلا باهتلا ضرمب ةباصإلا رطخل ضرعتت يلبهملا

  عاونأ فلتخل ءابطألا نم ريثكلا اضيأ هفصي ءاميدق ًايبعش ًاجالع كيلإ .حافتلا ريصع لخ 7

 ضوح يف يثكماو «ئفادلا كمامح ىلإ حافتلا ريصع لخ نم باوكأ ٣ يفيضأ :يلبهملا باهتلالا

 .لبهملا ىلإ لوخدلاب ءاملل يحمستل كيلجر يددمت نأ ىلع «لقألا ىلع ةقيقد ٠١ ةدمل مامحتسالا ٠

 هذهف «ةيعيبطلا لبهملا ةضومح ةداعتسا يف دعاست لخلا تامامحو يلبهملا شدلا نأ زور حرتقت

 .تالليريندراجلاو تانوميكرتلاو اديدناكلا لتقت ةضومحلا

۱۹٩ 



 رمياهزلا

 ي يصوت Rumex crispus) Yellowdock(. رفصألا ضامحلا ا

 يشي مظعم جالعل ىرخألا باشعألا عم رفصألا ضامحلا لامعتساب ًابلاغ زور

 : 8 رذج نم ةصنوأ ىلع اهتبيكرت يوتحتو يلبهملا باهتلالا عاونأ

 2 دج ن ارا اوا ج ن و اا شاقحلا

 ( .ماع وقمك جنسنجلا رذج نم ةصنوأو «يبهذلا متخلا

 تاشغالا نم جیزم لامعتسا كنكمي

 كنكمي .عوقنملا لمعل ةمئاقلا هذه يف ةفاجلا

 تالوسبك يف اهيعضتو اهيتحست نأ ًاضيأ

 نم ديدعلا يف ةحاتم ىهو «ةغراف نيتاليج

 ‹باشعألا عيبت لا سیا ءاذغلا رجاتم

 ‹ عيمجلا فارتعاب قاش لمع ديكأتلاب اذهو

 لبهملا باهتلا نهجاوي يتاللا ءاسنلا نأ الإ

 ول دئاز ءيش يأ لمع يف نبغري دق رركتما
 نأ كنكمي .نهجالع ٤ عفني كلذ ندجو

 .ايموي ثالث وأ نيتلوسبک يبرجت

 بفخاا اه صولا فاعلا ي اا ف
 يف لمعتستو ففجتو مسقت ةقيمع روذج هل
 .تاناهدلاو تايوقملا

 رمياهزلأ
 نإ يننولأسي عباتتلا ىلعو لقتسم لكشبو نيفلتخم صاخشأ ؛ يناتأ ءًابيرقت تاونس رشع ذنم

 نأ مھلک اوعمس دقل .C1uıط Moss ينيصلا ناجلوصلا بلحط نم اش مهل دجأ نأ يناکمإب ناک

 رمياهزلأ ضرم مدقت ءاطبإ يف دعاسي دق «بشعلا اذه نم قتشم بكرم وهو 1ص۲21٥ نيزربوهلا

Alzheimer's Diseaseيأ نع نوثحبي اوناكو «ضرملا اذهب ا نيوبألا دحأ مھنم لکل ناک دقل .  

 اذل .رمياهزلأ جالع يف ينيصلا ناجلوصلا بلحط مادختساب ًادبأ تعمس دق نكأ مل .دعاسي دق ءيش
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 اهل ةجلاحعملا باشع ألاو ضارمألا

 مسا وه l Hup€rz1aڀيزربوھلا نأ تفشتكاو .یتقیدح يف سیلو « یتانایب ةدعاق يف ثحبلاب تمق دقف

 ىباشعأ ةقيدح لوح ومنيو اهدحأ الماش ‹ةيناجلوصلا مويدوبوكيللا ةليصف بلاحط ضعبل ليدب

 .دنالیریمب

e oeرثۇت  

 حملا ىلع رنون هيبلجط تابكرم
» ¢ ¢+ 

 ليلق دعب «تدكأتو .مويدوبوكيللا لوانت ىلع تداتعا دق تناك ةيدنه ةليبق نأ ةبوعصب تركذت

 نم ضعبلا عمجب تمق .ةدحتملا تايالولا قرش يف C11۷3 اويبيش ةليبق تناك اهنأ ‹«ثحبلا نم

 يثاحبأ رارمتسا حمو ‹نكلو .غاستسم ريغ همعط نأ تدجوو يتقيدح ف يمانلا ناجلوصلا بلحط

 ىلع اتيوتحا ويبيشلا ةليبق امهتلمعتسا ناتللا ناجلوصلا بلحط اتليصف : ةميق قئاقح ىلإ تلصوت

 .نيزربوهلا

 ةدام وهو .4Acمارآآما٤٣1 نیلوک ليتيسألا كيكفت ةيلمع طبثي نيزربوهلا نأ نوثحابلا دجو

 يف صقن دجوي ةداع .ةيقطنم او ةيفرعملا فئاظولا يف ًايسيئر ارود بعلت (يبصع لقان) ةيغامد ةيئايميك
 ما ضرلا ببس وه صتقنلا ناك نأ نآلا یتح حضاولا نم سیلو .رمياهزلأ یضرم یدل نیلوک ليتيسألا

 : امإ اهنأش نم تاجالعل لصوتلا رارمتساب نولواحي رمياهزلأ نأشب نيمتهملا نكلو .هنع جتان هنأ

 تت ۰ öةدlll( Choline نأ 5 نیلوک كيكفت

aاذه عم ۰ ةيلاح ةقيرط لضفأ وه ‹باشعألا نم اددع الماش < ا لخاد  ّ 

 حملا فارسا

 ةخوخيشلل يموقلا دهعملا ردقي .نسلا رابك ىدل اعويش ينهذلا روهدتلا بابسأ رثكأ وه رمياهزلا
 نس قوف ضاخشألا نم AE ضرلا برضي .رمياهزلأ ضرم نم نوناعي يكيرمأ نیيالم ٤ ج نأ

 .اماع ۸٠ نس قوف صاخشألا فصن يلاوحو ًاماع ۵

 ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ تقفاو مث .ضرلا اذه جالعل ةليسو كانه نكت مل ‹ايضم نيماع یتحو

 1S ٰیطبی نأ هنأش نم راقع وهو هل جالعک Cognex نيركاتلا دیرولد ورديه ىلع FDA ةيكيرمألا

 ا تا هل نأ يه ءاودلا اذه ةلكشم .ةيخلا نیلوک ليتيسألا تایوتسم ىلع هظافح لالخ نم ءادلا

 .هفلت ببسي دق هنإ ىتح دبكلا ىلع
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 رمياهزلا

 ةيودألا تاكرش نإف اضيأ داتعملاكو .ةيعانطصا يهف داتعملاكو .قيرطلا يف ىرخأ ةيودأ كانه

 يتلا عاونألا لک يهو «ةدعأاولا ةيبشعلا لئادبلا ضعب E FDA ةيكب رمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادأإو

 رمياهزلأ ضرل ءارضخلا ةيلديصلا
 ٤ لفالا انحنمت ىرخأ باشعأ نم ددع كانه ‹ناجلوصلا بلحط عم يزاوتلابو ‹ظحلا نسحل

 .نيعللا ضرما اده جالعو نم ةيأاقولا

gi .Monarda punctata) Horsebalm jlıdالبي Ieناسليبلا يوتحي .(ةددعتم ۰  

 طيبثت ىلع هتردق نويواسمنلا ءاملعلا فشتكا يذلا Carvacrol» لوركافراكلا عفانلا بكرملا ىلع

 عنمي يذلا اطر صما لومیثلا ىلع اضيأ ناسليبلا يوتحي .4ءءارآءطهاذ»ع نيلوك ليتيسألا كيكفت

 .نيلوك ليتيسألا كيكفت اضيأ

 لوصولا نم ةيئاودلا داولا ضعب عنمي دق اضيأ هنكلو .خملا ةجسنأ ىلإ مدلا ىرجم يف ةراضلا داوملا روبع

 امم ميظعلا زجاحلا اذه قارتخا ىلع ةردقلا اهيدل ناسليبلا لخاد ةلاعفلا تابكرملا نأ ديب .حملا ىلإ

 وبماش نأب ‹«يخم نکي مل نإ ‹«يرعشو يسأر ىلع ناهرلا يف بغرأ فوسلف «كلذك رمألا املاط

 ءاودلاو ءاذغلا 0 هيلع تقدص يذلا نيركاتلا دي دیرولکوردیه رثأ نم بیرف رثا اذ نوکي دق ناسليبلا

 اک ضخ ا دكلا ىلع فلا انمأ رثكأ نوكيس ناب اضيأ دقتعأ .۸)۴ ةيكيرمألا

 فضأ .كسفنب هعنصت نأ لهسلا نم نكلو .ناسليبلا ىلع يوتحي وبماش ءارش نم نكمتن نل

 .كيدل لضفملا باشعألا وبماش ىلإ ناسليبلا ةغبص نم تاراطق عضب ةطاسبب

olا ىلا ٌوجلا Jıj” .)Bertholettila excelsa) Brazil nutيليزاربلا ز نع ثحبلا بناج لإ  ) ( 

 نم تاجالع ةساردب اضيأ نوثحابلا ماق ‹Acءارآءطها1»ع نيلوك ليتيسألا كيكفت طبثت تاجالع

 .نيلوك ليتيسألا ءانب يف ساسألا رجح وهو نيلوكلا نم تاعرج ىضرلا نمت نأ اهنأش

 زوجلا ناف ‹ يتانايب ةدعاأق بس و Choline» نيلوكلا ىلع يونحي Lecithin نيثيسيللا

 .فاجلا نزولا ىلإ رظنلاب ٠١/ ىلاوح نيثيسيللاب ةمعطألا ىنغأ وه ىليزاربلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 اهبیترتب لمشتو .نيثيسيللا نم ةريبك تايمك ىلع ةديدع ىرخأ باشعأو ةيتابن ةمعطأ يوتحت

 اددع كانه نأ امك .جنوملا لوفو ايوصلا لوفو شاخشخلا روذبو نوقشخرطلا روهز اهتوق بسح ايلزانت
 ًاضيأ كانه .اهسفن نيلوكلا ةدام ىلع يوتحت ‹يعارلا سيكو هةبلحلا قاروأ ةلماش « تاتابنلا نم

 ايبوللاو جنسنجلاو نويسارفلا لمشتو نيلوكلا نم ةريغص تايمك ىلع يوتحت باشعأو ىرخأ تاتابن

 .ةكئالملا ةشيشحو سدعلاو يجنفسإلا عرقلاو جنوملا لوفو يزيلجنإلا لوفلاو

 .نيثيسيللاو نيلوكلا نم ةريبك تايمك ىلع يوتحي اماعط رمياهزلأ ىضرم حنم نوثحابلا برج
 لظأ .ةركاذلل E ًامعد دجت نأ ف تلشف ثدحأ تاسارد نکلو ‹«ةعجشم ةيلوألا جئاتنلا تناک

 .دعاسي دق نيثيسيللاو نيلوكلا ىلع ةيوتحملا ةمعطألا لوانت نأ ةركف هاجت صرحب الئافتم

ITلبجل | ریل  Rosmarinu ) Rosemary 

 دراوشلا رود ىلإ ةلدألا ضعب ريشت .(/(/(

 JE ٣ .رەياھ زلأ ءادب ةباصإلا ف ةدسک ا ةرحلا ةينيجسكألا

 7 فوسف اه و ا ناول

 يوتحي وهف .لبجلا ليلكإ كدعاسي
 «ةدسكألا تاداضم نم ةيمك یلغ

 دراوشلا ضراعت تابكرم يهو
 ةداضلا داولا هذه نيب نمو ةا

 ‹كيرامزورلا ضمح دجوي دسكأتلل
 .ةيلاعفلا ديدش

 ًاضيأ لبجلا ليلكإ يوتحي
 ليتيسألا كيكفت عنمت تابكرم ىلع
 نأ مامتهالا ریثی اممو .نیلوک

 ‹ةسيرطعلا تويزلاب نيجلاعلا

 4 ' رجلا لْيلكإ نوصويو) رمياهزلأ ءاد جالعل لبجلا
 معدي هنإ لاقيو موحللا ظفحل لصألا يقف مدختسي ليخنلا تيز مادختساب شا
 ا .(ةيميرملاو رامشلاو

۱۲۰ 



 رمياهزلا

 وبماشل نأ دقتعأ .ةركاذلا بشع يمس دق هنإ ىتح «ةركاذلل ذحاشك ميدق خيرات لبجلا ليلكإل

 نيركاتلا طاشنل اهباشم رمياهزلأ ضر اداضم ًاطاشن هئامب مامحتسالا كلذكو لبجلا ليلكإ بورشمو

 ‹ئطخم يننأ ول .ةفلتخملا هتائيه يف عتممو نمآ هنأ وه همادختسا صوصخب ديجلا ءيشلا .نيزربوهلاو

 .كل ائينهف ‹ باوص ىلع يننأ ولو ؛یذأ كبيصي نلف

 ‹نيلوك ليتيسألا كيكفت عنم ىلع ةردقلا اهل يتلاو لبجلا ليلكإ لخاد تابكرملا نم ديدعلا

 ءاذل .يخملا يومدلا زجاحلا روبع ىلع ةردقلا هل نوكت نأ لمتحي اهضعبو دلجلا ربع صتمت نأ نكمي

 امامت علا لخاد نيلوك ليتيسألا تايوتسم معد يف دعاسي دق ماظتناب لبجلا ليلكإ تو مادختساف

 ةفاضإب كسفنب هعنصت وأ لبجلا ليلكإ ىلع يوتحي يراجت يبشع وبماش ءارش كنكمي .نيركاتلاك

 .كيدل لضفملا باشعألا وبماش ىلإ لبجلا ليلكإ ةغبص

 لضفأ نم روھزلا ەذه دعت raraxacumn officinale) Dandelion û(. وقشخ رطلا او

 ةداع)ر €Cآەاذ٤١ نیلوکلا نم اھب ساب ال تایمک یلع يوتحت اهنا امک Lecithin شلل انرداصم

 معديو خملا لخاد نيلوك ليتيسألا تايوتسم ةدايز ىلع نيثيسيللا لمعي .(تابنلا سفنب ناتدالا دجوت

 لئافتم ينكل .ناسنإلا ىدل هتيلاعف ىلع نآلا ىتح ليلد دجوي ال نكل .براجتلا نارئف ىدل ةركاذلا

 ۰ .ةياغلل ذغم نوقشخرطلا نإف ‹كلذل ةفاضإ .كلذ تالامتحا نأشب

a aaa ad a LL LLC LLL LL LLDLLCLLLEL LL D a a A LLL ALLA ALLL LLL SELL LIL SAE LLL LLL ILLA SL ELE E 

 حلل ءا ذغل ءاسح

 ءنيلوكلاب ةينغ هتانوكم نم ديدعلا .رمياهزلأ ءاد نم يناعي صخش يأل بئاص رايخ ءاسحلا اذه

 .رمياهزلأ ىضرم ةدعاسم ىلع هتردق نأشب نيثحابلا نم ريثكلا دقتعي بكرم وهو

 نوقشخرطلا روهز .ةجاحزلا نيطقي ءريعشلا يه ءاسحلا اذه يف ةمدختسملا تانوكملا

 حمقلا .شورجملا زوجلا .كئاشلا صارقلا .شاخشخلا روذب «.سدعلا «ناتكلا روذب «ءالقابلا ءهقاروأو

 نيح هكاوشأ دقفي هنكلو .كئاشلا صارقلا قاروأ داصح دنع زافق ءادترا ىلإ جاتحتس) حلفنملا

SSSR REIN SSN SEN SSSI SNN USSSA EIS SSSESN ENN E 

SRR TERETE RENN TANE 

. 
Ln 

SEEN 

 ىلع خملا كلذ دعاسي .ربلا رتعص «ةيميرملا .لبجلا ليلكإ ,ناحيرلا ةفاضإ اضيأ كنكمي

 .ةيجالعلا هتدئافب نوثحابلا دقتعي رخآ بكرم وهو نيلوك ليتيسألاب ظافتحالا
SSSR 

 بجی الف .هقاذم كبجعي ء ءاسح عنص ىلإ لصت ىتح تانوكملا هذه ةبرجت ضوخ كيلع بجي

 عيطتست نل بلغألا يف كنإف «ةقيقحلا يفو .ةدحاو ةرم اعم تانوكملا لك لمعتست نأ كيلع

 فضأو كدي لوانتم يف اهب ةمئاقب ظفتحت نأ ةطاسبب كيلع .دحاو تقو يف ًاعيمج اهيلع لوصحلا

eاهدعت يتلا ءاسحلأ عاونأ ىلإ . 

RE EES a LALLA ESLA SILL LALLA LLL LEL a a AL OLR RR ALLL LEL DLL LL LE SLL LL SLL EL EE 

E OSS HORLEY 
SSSI 

awae: 
e 
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

Clءالقابلا  faba) ۴Ava beansم Vici).ا١11 نیثیسیللاب ىنغ c1ف يساسأ نوکم وهو [.م 

 يأ اهلمشي نأ بجيو نيلوكلاو نيثيسيللاب ةينغ لوغلا عاونأ نم ديدعلا عقاولا يف .خملل معادلا يئاسح

 .رمياهزلأ ءاد جالعو نم ةياقولاب نيمتهملا كئلوأل طقف سيلو «ماعط

 تنك امدنع ملعأ نكأ pi .(Trigonella foenum-graecum) Fenugreek ةبلحلا ر

 نيب نم اهنإ .راخبلاب ةوهطملا ةبلحلا قاروأ لوانتأ ينناب ةيدنهلا معاطلا دحأب وثيم وللا قبط لوانتأ

 دقف ءانيأر امكو .(فاجلا نزولا رابتعالا يف انذخأ اذإ ١,۳/ ىتح) طها»٥ نيلوكلا رداصم لضفأ

 .رمياهزلأ جالعو نم ةياقولا يف ماعطلاب نيلوكلا دعاسي

 ءاطبإ وأ عنم يف دعاسي دق ةدسكأ داضم وهو نيتوراك اتيبلل اديج اردصم دعت ةبلحلا قاروأ كلذك

 ( .رمياهزلأ ضرم مدقت

 ةصالخ ةيلاعف ةيبوروألا تاساردلا تاثم تتبثأ Ginkg0 biloba) Ginkgo(. ةكنجلا و

 ةرودلا فعضو ةركاذلا دقف ةلماش ةخوخيشلل ةبحاصملا لكاشملا نم ريبك ددع هاجت ةكنجلا قاروأ

 رود هل ناك نإ شهدنأ نل ينکلو ‹رمياهزلأ جالع يف هرود لوح ةيفاك 2 دجوت ال .ةيومدلا

 اینو ةيسايقلا هتصالخ نم مجم ٠١-۲١١ ذخأ كنكمي .ةبرجتلا قحتسي هنأ بلغألا .دعاسم

 .رتوتلاو قلقلاو لاهسإلا ببست ةريبكلا هتايمكف «كلذ نم رثكأ لمعتست الو

olةيمي ةّيِميرلا  Sage (ءi1ماnءfiها»ام هإS).٠١: نرقلا يف داريج نوج باشعألا ملاع لاق  

 نأ نويناطيربلا نوثحابلا دكأ .“"ريصق تقو يف ...امهيوقتو ةفيعضلا ةركاذلاو خلا دعاست ةيميرملا

 يذلا بكرملا ىلع ظفاحت اهنأ يأ ةءماراءطماإ»ع نيلوك ليتيسألا ككفي يذلا ميزنإلا طبثت ةيميرملا

 .ةدسكألا تاداضم نم ةبسانم تايمك ىلع ةيميرملا يوتحت ‹لبجلا ليلكإكو ءاد جلاعيو يقي

 ببسي دق بكرم وهو 0١٥]111. نوجوثلا نم ةيمك ىع ةيميرلا يوتحت :ًالداع نوكأ یتحو

 .ادج ةيلاع تاعرج لوانت لاح يف تاجنشت

Teكاشلا ضارقلا  ca dioica) Stinging net)[eنم ةلوقعم تایيمك ىلع يوتحي .(  

 دعبو «هرودب نيجورتسإلاو .مسجلاب نيجورتسإلا تايوتسم عفري دق يذلا 80۲0١ نوروبلا ندعم
 .رمياهزلأ ىضرم ضعب جازم فطليو ةبيرقلا ةركاذلا معد ىلع دعاسي «ةديدع تاسارد نم هرايتخا

 صرف عجارت ىلإ تاساردلا ضعب تراشأ .(ةددعتم عاونأ .؟هان×) W11٠ فاصفصلا 9
 باهتلا جالعل تاباهتلالل ةداضملا ريقاقعلا نم ريثكلا اولوانت نيذلا صاخشألا ىدل رمياهزلأب ةباصإلا

 ‹فاصفصلا ءاحل يلاتلاب دعاسي فوسف .رمياهزلأ نم ةياقولا يف دعاست ةيودألا كلت تناك اذإ لصافلا

۱۲۲ 



 ملألا

 كيلع بجي «نيربسألا هاجت ةيساسح كيدل تناك اذإ .ركذت نكلو «نيربسألل ىعيبطلا ردصملا وهو

 .هل ةهباشم تابكرم ىلع يوتحت وأ « هيوتحت يتلا باشعألا مادختسا مدع

 ةركاذلل ذحاشك نورق ذنم EE رع entella asiatica) Gotu kola€(. 'ںîgك gتوجلا ویا

 .لاعف وهف ‹ةعمسلا هذه هل نأ الاطو .ينهذلا ءادألا ىلع ظفاحمو

 صاخ مامتها كيدل ناك وأ رمياهزلأ ضرمب قلعتي يلئاع خيرات كيدل ناك اذإ .باشعألا ةعارز ه#

 نم بضني ال نيعمب كدمت فوسف .باشعأ ةقيدح ةعارز كرابتعاب عضت نأ جاتحت دقف «ضرلا اذهب

 يف ءايلوح لقألا ىلع «ومنت نأ نكمي اهلك .رمياهزلأ جالع نأشب لامآلا اهيلع قلعت يتلا باشعألا

 يندب طاشنو لقعلل ماكحإ نم ةعارزلا هايإ كحنمت ام نإ لب طقف كلذ سيل .ةيبونجلا ٤۸ لا تايالولا

 ةيفيك لوح اليصفت رثكأ تاميلعتل .ةيخملا فئاظولا ىلع ظافحلا يف دعاسي دق كلذ لك «ىعادبإو -

 “لزنملا جراخ باشعأ ةقيدح يف ةعارزلا "و «"تيبلا لخاد باشعألا ةعارز ” رظنا «باشعألا ةعارز

 .باتكلا نم لوألا ءزجلا يف

 ملألا
 رکا و ت قو نیب هسا ا امنا ناک .نورضغ قالزنا ببسب تناك ىنتباصأ ىتلا مالآلا ًاوسأ

 نامدإلل ةلباق ةنكسم ابوبح يناطعأ :ءابطألا هب موقي امب يبيبط ماق .لمتحم ريغ ؛سرقنلا ببسب

 امك .يتايح لاوط تذخأ امم رثكأ فورضغلا اذهل ةيودأ تلوانتف .ةيديورتساللا باهتلالل تاداضمو

 .ةيودأالل ةيبناجلا ضارعألا نم دحلل ةلواحم ف ىضم تقو يأ نم رثكأ اباشعأ تذخأ ىننأ

 تقولا حم لقيو ةأجف داحلا ملألا یتأی .نمزملاو «داحلا : n ملألا نم نيعون ءابطألا ددح

 مث داح ملأك نمزلا ملألا ادبي .تاباصإلا ملأ وأ عادصلا لثم «ةعئاشلا تانكسملا مادختساب فخيو

 ميحج ىلإ ءرلاب يهتني اذل ‹«فورعلا جالعلاب لقي ال ابلاغو -نینس وأ روهش- لوطأ ةدمل رمتسي

 .هجالع يف بعصأ ملألا لعجي امم ابئتكم هلعجيو «ىصخش

 بسانلا جالعلاف ‹ببسلا فرع اذإو .صيخشتلل بيبطلا ىلإ بهذاف ‹ رمتسم ملأ كيدل ناك نإ

 كحصنأف «حضاو صيخشت نودب رمتسم ملأ يف نيريثكلا لثم تنك نإ نكل .انكمم حبصي لوقعملاو

 ةيودأ مدختست «ةيبطلا ةحاسلا ىلع ةديدج يهو «ةيبطلا تادايعلا هذهف .ملألا ةدايع ةراشتساب

۱۲۲ 



 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 لئادبلا نمض نم .هيلع ضقت ملول ىتح «ملألا يف مكحتلا ىلع دعاستل ةفلتخم ةليدب لئاسوو

 .ةيويحلا فئاظولا يف يدارإلا مكحتلا « تانيرمتلا ‹لمأتلا :ىه ةمدختسلا

 ملألل ءارضخلا ةيلديصلا

 .ةديفملا باشعألا نم ريثكلا كانه

Ileلفنَرقلا  .)Sayzygiun aromaticum) Cloveدالبلا لوط يف نانسألا ءابطأ ىصوي  

 اذلو .لاعف وهف «يمأ يعم لعفت تناك املثم ‹نانسألا ملأل يلوأ جالعك لفنرقلا تيزب اهضرعو

 «ةيناملألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت يتلا ناملألا ءاربخلا ةنجل يهو) ۴ ةنجللا هب تفرتعا

 .ملؤملا سرضلا ىلع ةرشابم تيزلا عضوب مق .(۴4 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ رظانت ىتلاو

 رمحألا لفلفلا يوتحي .(ةددعتم عاونأ Red pepper )"Capsicu. رمحألا لفلفلا 9

 يتابنلا لباقملا وهو 5211٥1١ نيسيلاسلا هبشت يتلا ةنكسملا ؟هآ[عرآهاعءك تاليسيلاسلا ةدام ىلع

 هب تطبه ةثيدح ةۀسارد نكل ‹ تاليسيلاسلل یئاذغ ردصم لضفأ ربتعي رمحألا لفلفلا ناکو .نیریسالل

 يف ىعيبطلا نكسلا زارفإ زفحت ىهو 0341٥1١(. نيسياسباكلا ةدام یلع اشیا يوتحي وهو .ةدشب

 Endorphins. تانيفرودنإلا وهو مسجلا

 عئارلا راهبلا اذه نم ديزملا ةفاضإ حرتقأف «يلثم رمحألا لغلفلل راحلا معطلا سانلا ضعب بحي

 یبصع لصوم یهو ۲ ةدالا لمع لطعي ثیيح ایجراخ نيسياسباكلا لامعتسا نکمي .كماعطل

 FDA يك رمالا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ ىتح ةريثك ثاحبأ كلذ ترهظأ .دلجلا يف ملألاب ساسحإلل

 كيدي لسغ نم دكأت هتلمعتسا نإ) .مزيتامورلاو لصافملا باهتلا جالعل ۴-۳4P2351١( يب-نيسازباك

 برج اذل «ةداملا هذهل ةيساسحلا يود سانلا ضعب كانه اضيأو .كينيع بيصي ا یتح اهدعب انج

 دلجلا يف ةيساسح ريثي ناك نإ .ربكأ ةحاسم ىلع همادختسا لبق دكأتلل دلجلا نم ةريغص ةحاسم ىلع

 .(هلامعتسا نع فقوت

 نيسيلاسلا ىلع فاصفصلا ءاحل يوتحي .(ةددعتم عاونأ .؟مان×) ل۷٠1 فاصفصلا
.Salicinجرختسا «طقف ماع ٠٠١ ذنم .ةهباشم داوم ىلع وأ هيلع تاتابنلا مظعم يوتحت « عقاولا يف  

 ةريطلغلا «جورما ةليلكإ «فاصفصلا نم رثكأ هنم ربكأ تايمك ىلع يوتحت ةدع تاتابن نم نيربسألا

 فاصفصلا ءاحل مادختسال حاجنب لودلا ضعب ف ءابطألا أجل ‹برحلا ف ةيودألا صقن دنعو .ةحطسملا

 ٠ .ملألا فيفختل

€٤ 



 ملألا

 .لصافملا باهتلا ىتح عادصلا نم «ءىش لكل ملألل لاعف نكسمك فاصفصلاب ٤ ةنجللا فرتعت

 ه وأ «نيسيلاسلاب ىنغلا فاصفصلا ءاحل نم ةريغص ةقعلم فصنب أدبا «ملألا نم ةريثك عاونأل

 لك فرعي ال ‹ عبطلاب .نيسيلاسلل لقأ زيكرت ىلع يوتحي يذلا ضيبألا فاصفصلا نم ةريغص قعالم

 بورشمب ءدبلا حرتقأ ءاذل .ىرخأل ةليصف نم نيسيلاسلا زيكرت فلتخي ثيح مهيدل لئاصفلا سانلا

 لال الاف انيك فرت هرج ىتخ درتلاو رجلا ضخ

 هطعت الأ بجيو «ءاضيأ نيربسألل ةهباشم ًاباشعأ ذخأت الأ بجيف «نيربسألل ًاساسح تنك نإ

 يتلا يار ةمزالتمب اوباصي نأ نكميف .دربلا وأ ازنولفئألاب نيباصملا لافطألل هل ةيتابنلا لئادبلا وأ

 .ةافولل يدۇت نأ نکمیو ‹خلاو دبكلا ببيصت

 لضفأ نم دحاو اذه 0en0thera biennis) Evening primrose(. ةَ( رَدخألا رټوو

 ضارمأ نع جتانلا ملألا ‹ ثوحبلا ٤ ‹ نافوتبرتلا ةيودأ تللقو .ناقوتبرتلا ىنيمألا ضمحلل انرداصم

 تيز نم مج ١ لوانتب ةعيبطلاب نوجلاعملا حصني .ملألا لمحت ىلع ةردقلا نم تدازو ةنمزمو ةداح

 بوبحلا لوانت حرتقأ .ركسلا یضرم ف باصعألا فىلتو ملألا فيفختل او تارم ٤ ةيردخألا

 .تيزلا صالختسا ءانثأ نافوتبرتلا نم ريثكلا دقفت ةيردخألا نأل هنم ًالدب ةنوحطلا

9 lلijيڊجJ .(Zingiber officinale) Gingerهنكل «نكسم هنأ سانلا نم ليلقلا نظي  

 نوباصم ۱۸ ‹«لصافملا مزيتامورب نوباصم ۲۸- اصخش ه٦ نيثحابلا ضعب مدختسا .العف كلذك

 ليبجنزلا نم ايموي ةريغص قعالم <-۲ مهوطعأو -تالضعلا ملأب نوباصم ٠١ «لصافملا باهتلاب

 .مهنم No/ نم رثكأ ف ةيبناج ضارعأ نودبو ملالل ديدش یفیفخت ثدح رهشأ ۳ دعب .نوحصلا

 .تادامكلا هذهل راحلا لفلفلا ةفاضإ حرتقأ .لصافملا بلصتو

olہواک لفلف  cu» ( 2۷a k۷2 iاmethys prاP).ىلع يوتحي يئاوتسالا بشعلا اذه  

 sgılı «DihydrokavainدرıogڎwıتDihydromethystici1 jın نیفاکوردیهیاد : نیتنکسم نیتدام

 .مفلا ريدختل هغضم يدؤيو .نامدإلل ېدؤي ال هنأ الإ ‹مونم هنأ مغرو .هتيلعاف يف نيربسالل نيتلثامم |

 .نانسألا ملأ ىتحو «مفلا حرق «ةثللاو قلحلا مالآ يف همادختسا نكمي ءاذل

 لئاسو لضفأ وه ىمازخلا تيز .(ةددعتم عاونأ Lavandula) Lavender» ىمازخلا 9و

 نرقلا تاينيرشع يف .ةحئارلاب جالعلا تايادبل ساسألا رجح « عقاولا يف «ناكو .ملألل ةحئارلاب جالعلا

۱۲۵ 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

c۰يف ثداح يف هدي «هیسوفتاج سيروم هيدي ير يسنرفلا روطعلا يئايميك ‹ملعلا اذه سسؤم قرحأ  

 نوثحابلا دجو ذئذنمو . حیرس e سحأف ‹ىمازخلا تبز وهو لئاس برقأ ف هدب سمغف .هلمعم

 داوملاو .ملألاب ةصاخلا اهنمض نمو «ةيبصعلا تاراشإلا نايرس للقت ةيساسألا تويزلا ضعب نأ
 .Linaاy1 A1 eyde ديهدلأ ليلانيل اها لولونيللا : ىه ىمازخلا تيز يف ةيساسألا

 ةقطنملا اهب كلدو رضخلا تيز نم ةريبك ةقعلمب ىمازخلا تيز نم تارطق عضب طلخ نكمي
 .ةملأتملا

 ینغ بشعلا اذه .(Pرcnunthemun muticum) Mountain mint يلبجلا عانعتلا رو9

 2 .ملألا نكست «نيسياسباكلاب ةهيبش ةيئايميك ةدام يهو ‹P"ulععo ne نوجيلوبلا ةدامب

 نإ هيمدختست ال) .ةلؤملا ةقطنملا ىلع ةقصلك (ةجزاطلا وأ) ةففجملا قاروألا مادختسا مث «ذيذل بورشم

 .(الماح تنک
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 نكسم)ا ياشلا
 عانعنلا ,فاصفصلا ءاحل ءلفنرقلا ءليبجنزلا ,رمحألا لفلفلا نم عونصم نكسم يبشع طيلخ اذه
 هذه مدختست نأ نكمي .كقوذل قورت بسنب اهنم دوجوملا طلخ متيو «ءيلبجلا عانعنلا ءيلفلفلا ر
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SAREE REN TEENS: 

 ةداملا يهو Menthol Jgûill .(Mentha piperita) Peppermint» يلفلفلا عانعتلا 99

 نوناعي ًاصخش ۳۲ نم بلط «ثاحبألا دحأ يف .ريدختلا ىلع ةردق تاذ «يلفلفلا عانعنلا يف ةلاعفلا
 كيلع بجي نكل .ادج ملألا ففخف «مهغادصأ ىلع يلفلفلا عانعنلا تيز ةغبص كيلدت عادصلا نم

 تيز نوكي نأ نكمي .تاوارضخ تيز يأ نم نيتريبك نيتقعلم ىلإ تارطق عضب ةفاضإب هغيفخت
 .ةماس نوكت نأ نكمي ةطيسب ةيمك يأ نأل هعلب بجي ال امك «دلجلل اريثم يلفلفلا عانعنلا

 ليانيفلل ردصم لضفأ يه هروذب Sunflower (Helianthus annuus)» مئا دبع رو

 هنأ ثوحبلا ضعب حرتقت .ملألا فيفخت ي ًارود بعلت ةيئايميك ةدام يهو «۴۲»رلاةاة»ن»0 نينالأ
 يفو .ملألاب ساسحإلا يف 1 رود بعلت يهو «8»(همطةاإ»s تانيلافكنإلا ريسكت عنمب ملألا للقي

 نارثف ينو .ملألا فيفخت يف ةيلعاف رثكأ نوقحملا نينالأ ليانيفلا ناك «ناويحلاو ناسنإلا ىلع ثتاحبأ

 .لوطأ هريثأت تلعجو نيفروملا ريثأت نم ةداملا هذه تداز ‹«براجتلا

۱۲٢ 



 نانسألا ملأ

 لاح يأ ىلع بوبحلا غضم ىلع داتعم انأو سمشلا دابع روذب نم ةنفح لكآ «ملأتأ تنك نإ

 .ملأتملا ناكملا ىلع ةنوحصملا روذبلا ةقصل مادختساو

 نيمكركلا ةدام نأ ثاحبألا نم ريثك قفتت .(( 04 longa) Turmeric مكركلا 9

Curcuminضعب ةفاضإ نکل .لصافلا مزیتامور فیيفخت ف ةصاخ ‹ باهتلالل ةداضم مكركلا ف  

 و تارم ۳ مجم ۰ مادختساب ةعيبطلاب نوجلاعملا يصوي . .ضرغلا اذها لوصولل يفكت ال لباوتلا

 نأ دیرت تنك نا اذل .بشعلا اذه نم لقألا ىلع ةصنوأ ثلُر نم ةيمكلا هذه ىلع لوصحلا نكمي

 .كسفنب اهعنصل تررطضا اذإ ىتح «تالوسبكلا مادختساب كحصنأف «ملألا جالعل مكركلا برجت

 .(ةيحصلا ةيذغألا رجاتم نم اهؤارش نكمي «ةيلاخلا ةينيتاليجلا تالوسبكلا)

 ةفاضإ روطعلاب نوجلاعلا حرتقي Eucalyptus (Eucalyptus globulus). ىّمحلا ةرجش 9

 €i"ع0اع لوينيسلا ةدام ديزتو .يلفلفلا عانعنلا وأ ىمازخلل ةنكسملا تويزلل ىمحلا ةرجش تيز

 تويزلا هذه نأ ركذت .دلجلا لالخ ىرخألا تانكسملا صاصتما ةعرس نم ىمحلا ةرجش يف ةدوجولا

 .طقف يجراخلا لامعتسالل

 ۲-٣ مادختساب 8 ةنجللا يصوت Rosmarinus officinalis) Rosemary(. لّبجلا لیلکا ر9

 يدؤي امامح ذخأتلو .نكسلا ياشلا نم بوك عنصل ففجملا لبجلا ليلكإ نم ةريغص قعالم

 دايم يف اهسطغ مث «لبجلا ليلكإ نم نيتصنوأب شامقلا نم ةبيقح الما «ملألا باهذو ءاخرتسالل

 .كمامحتسا

 .ةرواجملا ايبمولوكو ةيقرشلا امنپ ةقطنم يف نينسلا فالآال امبر 10٥٥ وكوشلا دونه شاع

 ةروصب مهديب تلمع دقلو .ةئيدحلا ةيندملاو ةراضحلا ببسب ضارقنالل نوضرعم مويلا مهنإف فسأللو

 .ىرخأ ةيدنه تاعامج يآ نم ربكأ

 لفلفلا نم بیرقلا ۴1معء۲ سنج نم تابن نع وكوشلا دونه نم يئاقدصأ ينربخأ م۹۰ ماع ٤

 دق هنأ ترعش يمغفب هتمضقو ‹« هنم س ينوطعأ امدنعو كالا ملأل جالعک و «دوسألا

 امامت ردخت

۱۲۷ 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 امبير رخآ ايرادم ابشع كانه نكلو .تابنلا اذه ىلع لصحتل ةصرف كل حاتت نل ديكأتلاب تنأو

 ةريبك ةيمك ىلع لفنرقلا تيز يوتحي .لفنرقلا هنإ .كخبطم يف لباوتلا فر ىلع نآلا ادوجوم نوكي

 نم ةبسن ىلع لفنرقلا يوتحي .ةرهطمو ةردخم ةيئايميك ةدام وهو ۴ع ع01١٣ لونيجويلا نم

 نأ ةقيقحلاو .يتانايب ف ةدوجوملا ىرخألا هرداصم ف ةدوجوملا كلت ردق ةرم ١-۲٠ ب ربكأ لونيج ويلا

 ةتامإ تايلمع ءارجإ دنع اصوصخو «ملألل نكسمو ردخمك هنولمعتسي نانسألا ءابطأ نم اريبك اددع

 .بصعلا
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 ةباغلا نم ةمكح

 وكوشلا دونه هلمعتسي يذلا لفلفلا نم بيرقلا تابنلا تركذ «نانسألا ملأ نع ثيدحلا ةيادب يف
 .نانسألا ملأ نيكستل

 .وريبب سوتيكيإ ةنيدم يف يتحايس لالخ تاونسب كلذ دعب ىرخأ ةرم تابنلا تفداص دقلو
 لازأو هروذج نم تابنلا علقب ماقو .نانسألا ملأ ففخي هنأ ركذو تابنلا ىلإ يدنهلا يدشرم راشأ
 .يمفل ًاعيرس اريدخت ببس دقف ًاقباس ثدح املثمو .همضقأل يناعدو هنم راذقألا

 .اهضعب يوحي دوسألا لفلفلا

 ملأ فيفختل ةيجالع قرط ملاعلا لاغدأ يف نينسلا فالآل اوشاع نيذلا سانلل ناكو
 يه اذه بتكأ ينتلعج يتلا ةيسينرلا بابسألا نم ناكو .عقاولا ىف ةحجان قرط يهو .نانسألا

 ةيقيق ةيقيقح ةيملع ةميق هل يديلقتلا بطلا نأ حضوأ نأ يف يتبغر

 نكلو .يبرقلا يملفلا بيرختلا يراجت ال "ةميدقلا ةيبعشلا صضقلا" نأ تويملفلا داغنلا دريو
 عم بيرجتلاو ةظحالملا :ةقيحس روصع ذنم اندادجأ هلعف ام اذهو «ةيعاولا ةظحالملا ملعلا ساس

 .مهلوح يذلا ملاعلا ر

 اهنم ئيسلا ضفرو ةحيحصلا تاجالعلا رايتخا يف اوحجني نأ ءامدقلا عاطتسا مومعلا يفو ١
 فالآ اهءارو ةيبعشلا تاجالعلا هذه مظعمو ."يبعشلا بطلا" مويلا هيمسن ام ىلإ ىدأ ام اذهو
 .ةئوانم ًآراثآ لمحي اهنم ليلقلاو .ةيرجتلا نم نينسلا

 ليلقلاف «ةثيدحلا ةينالديصلا تارضحتسملا نع هلوقت نأ عقاولا يف كنكمي ال ءيش اذهو
 اهنأ رهظ ةعنصملا ةيودألا مظعم ًابلاغو .نينسلا تاثم نم رثكأل ضرألا هجو ىلع دوجوم اهنم
 ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ رمأت يتلا ةينالديصلا تارضحتسملا ددع نم نايعلل داب اذهو .ةروطخ لمحت

 .ةيبناجلا راثآلا ببسب اهبحسب FDA ةيكيرمألا
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1۲۸ 



 نانسألا ملا

 ىتحو نينسلا ربع هنم تيناع ام اریثکف Toothache jli. ملأ فرعأل ةجاح كانه سيل

 .كللذ يف ديحولا تسل ينأ رهظيو .نانسألا بيبط ىلإ باهذلا لجؤأ ام امئاد ةقامحب انأف .اذه انتقو

 دهعملا هنلعأ ام بسح كاذو مهنانسأ يف سوست مهيدل نييكيرمألا نم /4۸ نأ ىلإ ريشت تايئاصحإلاف

 رمتسي امدنع .ايونس نانسألا ملأ نم نيكتشملا نييالم ىلإ فاضي كلذ لك .نانسألا ثاحبأل يموقلا

 كانهف «كقيرط يف تنأو يکتشت نأ كيلع سيل ظحلا نسحلو .نانسألا بيبط ةراشتسا بجي «ملألا

 .ةديجلا باشعألا نم ديدعلا

 نانسألا ملأل ءارضخلا ةيلديصلا

 رسيل.هيإ.مإ رشن م١٤۹٠ ةنس يفف .نانسألا بط ىلع اديدج سيل ةيبشعلا تويزلا لامعتسا

 نأ هيف ركذ ”نانسألا ملأل تارضحتسم” ناونعب Drug and Cosmetic Industry ةلجم ف الاقم

 لفنرقلا تيز دعيو «نانسألا ملأ تارضحتسم يف ةيسيئرلا ةلاعفلا داولا يه” ةيبشعلا ةيساسألا تويزلا

 .“كش نود ةيلاعف اهرثكأ نم لونيجويلاو

 ءاربخلا ةنجل يهو) ٤ ةنجللا ترقأ Sayzygium aromaticum) Clove(. لْفْنَرقلا ا و

 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ رظانت يتلاو «ةيناملألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت يتلا ناملألا

 ةيملعلا ةنجللا تنلعأ امك .نانسألا ملأل يعضوم ردخمو رهطمك لفنرقلا تيز لامعتسا ۴4ے

 نه۷ ب یف ةا ناک لفنرقلا تيز نأ ۴0۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ مساب ةثدحتلا

 تقؤملا لامعتسالل لاعفو نم” هنأب زيمت يذلاو «نانسألا ملأ تارضحتسم يف ةدوجوملا ةطشنلا رهاوجلا

 ."ةلؤملا نانسألا ىلع

 ةرشابم تيزلا لمعتسي .ةيبط ةفصو نود عابت يتلا لفنرقلا تيز تارضحتسم يرتشت نأ كنكمي

 .علبي نأ يغبني الو نانسألا ىلع

 «راحلا لباتلا اذه نم ةدامك عنصت امدنع Zingber officinale) Ginger(. لیبجنزلا و

 .رمحألا لفلفلا ةروص يف ةدامكلا هذهل رثكأ ةرارح فيضأ انأو .نانسألا ملأ فيفخت يف دعاست اهنإف

 داضملا ريثما" لمع نالمعي امهف «ةميدقلا لدرخلا ةقزل لثم نالمعي رمحألا لفلفلاو ليبجنزلا نأ ودبي

 نانسألا ملأ فيفخت ىلإ يدؤي رمحألا لفلفلا وأ ليبجنزلا هثدحي يذلا يحطسلا جيهتلا نأ هانعم اذهو

 نوكتتل ءاملا نم ةيفاك ةيمك يف ةقوحسلا لباوتلا وأ لباتلا طلخا «كنانسأل ةدامكلا هذه لمعل .قيمعلا

 حمست الو كنانسأ ىلع ةرشابم نطقلا ةعطق لمعتسا .ةريغص نطق ةعطق اهيف سمغا مث .ةجزل ةنيجع

 .رخآ اجالع برجت نأ لواحو كمف لسغاف «ةرارحلا لمحت عطتست مل اذإ .كتثل سملت نأ اهل
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ناک 2 «م۱۹۹۲ ماع يف .(ةددعتم عاونأ Capsicum ) Red pepper» رمحألا لفلفلا 9

 دونهلاف .اكيرمأ جراخ رمحألا لفلفلا ميدقتب انأ لفتحأ تنك ‹«سبمولوك ةلحرب لفتحي ملاعلا
 .سبمولوك ىلإ لباتلا اذه اومدق نيذلا مه نويبيراكلا

 لفلفلا يف ةلاعفلا ةراحلا ةداملا- C3Pء١1٥a1 نيسياسباكلا نإف «دللجلا ىلع عضوي امدنع

 لقن نع ةلوئسم مسجلا يف ةيئايميك ةدام «۴ ةداملا ريثأت طبثي هنأ الإ تقولا نم ةهرب قرحي -رمحألا
 «؟ةانراها#ك تاليسيلاسلا ىلع يوتحي رمحألا لفلفلا نإف «كلذ ىلإ ةفاضإلاب .ملألاب ساسحإلا

 ناك بشعلا اذه نأ بجعلا نم سيلو .ملألا فيفخت ىلع دعاست نيربسألا هبشت تايئايميك يهو

 نطقلا دامك لمعتسا ‹ةلؤملا نانسألا ىلع رمحألا لفلفلا لمعتست يكل .نانسألا ملأل اش ادق اجااف

 ا ت و ا
Iنانسألا ملأ ةرجش  americanum) Toothache tree umاZanthoxy).ەذھ تلان  

 نم زاب يموت ثيدحلا باشعلا ناكو .نانسألا ملأل ميدق يبعش جالعك مدختست اهنأل مسالا اذه ةرجشلا

 وأ ءاحللا نم عوقنم لمع وأ < ءاحللا عضمب حرتقي م ةنس تام نأ ىلإ هب يصوي اماہالأ

 نکل اهيلع لصحت يکل ًابعص ودبي اذهو .مفلا ريدخت ىلع لمعي نوصغلا غضم هم نأ فرعأ انأو .رامثلا

 .باشعألا عیبب ةصتخملا رجاتملا يف فاجلا بشعلا دجت نأ كنكمي دق

 ضعب يف تنک ينانسأ ملأ وكشأ تنك امدنع .(ةددعتم عا ونا .؟هاا×) W¡اا٥س فاصفصلا 9

 ملألا فيفختل ينلؤت يتلا ةّنْسلا يف هوشحب موقأ مث فاصفصلا ءاحل نم ةيمك غضل ًأجلأ نايحألا
 اھ نيربسألا نم ةبيرق ةيئايميك ةدام وهو 52ا١1 نيسيلاسلا ىلع فاصفصلا ءاحل يوتحي .اتقۇم

 ن نضل ةصلا كا وأ يشحلا نم اغرق ترت نا اتنا كبت .ملألا نيكست ىلع ةريبك ةردق

 .(نيربسألا هبشت يتلا باشعألا لمعتست الأ كيلعف ‹نيربسألل ةيساسح كيدل تناك اذإ) .ملألا

9 lرلilد .)R۴eum officinale) Rhubarbيف نانسألا ملأ جالعل دنوارلا رذج لمعتسي  

 مث روذجلا يلق قيرط نع نانسألا ملأل اجالع نوزهجي مهو جناوه ناد هيلع نوقلطي فخ ضلا
 ةلؤملا نانسألا ىلع ةغبصلاب ةللبم نطقلا نم ةعطق نولمعتسي مث .ةغبصلا لمعل لوحكلا يف اهعقن

 قئاقد ه ةد ةرشابم

 اقام ت وکڈ يتلا لضفألا باشعألا ىلع لوصحلا يننكمي مل اذإ كلذ برجأ نأ لواحأس

 .ملألل ةنكسم ةيئايميك داوم ٠ ىلع لقألا ىلع دنوارلا يوتحي



 كاسمإلا

 لصاحو ةيعيبطلا ةيودألا ملاع) جنول تربل رقي Sesamum indicum) Sesame(. مسمسلا رو

 عم مسمسلا روذب نم اءزج لغا :تربلأ لوقي ء٤ نرقلا يف ينيصلا يبعشلا جالعلاب (هاروتكدلا ىلع

 لاقي نانسألا ىلع ةرشابم عضوي امدنع جتانلا يلغملا اذه .لئاسلا فصن ىقبتي نأ ىلإ ءاملا نم نيأزج

 اذه يف داقتعالل ةلوقعم بابسأ كانهو .ةثللا ضارمأ جالعو ملألا فيفخت يف ةشهدم ةقيرطب لمعي هنإ

 .ملألل ةنكسم تابكرم ۷ لقألا ىلع يوحي مسمسلا نإ ثيح جالعلا

 كاسمإلا
 يو ۰085 ةانق ىلع ”اكيرمآ بقارت نع” رزار ناد جمانرب يف تاونس ةدع ذنم يتفاضتسا تمت

 ينرهظأ .رلسيك ديفيد.د ۴54۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ وضع ةفاضتسا ًاضيأ تمت جمانربلا سفن

 رهظ امنيب «ةباغلا يف لوجتلا يز يدترأ انأو روداوكإلا يف عقاوملا دحأ يف يلمع ناديم يف انأو جمانربلا

 نإف جمانربلا كلذ يف شقانتن ملو قتلن مل اننأ مغرو .قنع ةطبارو هفطعم يدتري وهو هبتكم يف رلسیک.د

 ( .ريثكلاب ربخأ دق انئايزأ فالتخا

 د ا ناك دقلو «ةيئاذغلا تالمكلاو باشعألا لوح رلسيك روتكدلاو انأ تفلتخا دقل

 نم ةياقولل ناتصيخرو ناتديج ناتليسو امهنأ دقتعأ انأف امهاودجب ًاعنتقم انأ تنك نيح ىف ءامههاجت

 ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ نكلو .تالاحلا ضعب ناجلاعيو ‹«ىضرملا ضعب نانّسحيو «ضارمألا نم ديدعلا

 عوضخلا دعب الإ ةيئاذغلا تالمكلاو باشعألا نع ةيبط ىواعد ةيأ ىلع قفاوت ال ۴٥۸ ةيکیرمألا

 .ةريثك ةيلمع ت

 ءاذغلا ةرادإب يئاذغ لمكم وأ بشع وأ ءاود يأ تارابتخا زايتجا ةفلكت تناك ۰م ۱۹۹٩ ماع ا

 ةيئاذغلا تالمكملاو باشعألا يعئاب نم طقف نوليلقلا .رالود نويلم ٠٠١ ۴54 ةيكيرمألا ءاودلاو

 ىلع اهتردق ببسب تاقفنلا كلت ضيوعت ةيودألا تاكرشل نكمي .لئاطلا غلبملا اذه قافنإ مهنكمي

 مهنكمي ةرتفلا هذه لالخ يقو .تاونسل قيوستلاو ةعانصلا قوقحب اهظافتحا ىلإ ةفاضإلاب قيوستلا

 نييالملا تاثم عفدي نأ نكمي مهنم نم نكلو .اهفاعضأ يزاوي ام ىلع لوصحلاو مهتاقفن ضيوعت

 ديعتست نأ عيطتست نل كلذلو «قوقربلا راكتحا كنكمي ال تنأف ؟ديج نيلم قوقربلا ريصع نأ تابثال

 .ادبأ كلاومأ

۱۳1 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 چھ4 هم + څھ

 قوقربلا ىلع ءادسلا
 تلق .راسيك روتكدلل اهلأسي نأ بجي يتلا ةلئسألا ام ينلأس «جمانربلا جتنم يب لصتا امدنع

 نإف ا نمآ نيلم قوقربلا ريصع نأ دقتعت له :هلأساو قوقربلا ريصع نم ةجاجز هطعأ :هل
 عنمت ملو“ :رزار هلأسيلف معنب باجأ ناو « هسفنب هبرجيو ليلقلا برشي أ تطاق الب باجأ

 ”؟لاعفو نمآ نيلم هنأب لوقلا نم قوقربلا ريصع يقوسم FDA ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ حئاول

 رجتم يف دجوتو .تانيلملا عاونأ صخرأ هلعجي امم رالود ٠,۳١ وه قوسلا يف قوقربلا ريصع رعس
 رذب بوبح ء«انسلا «لهسملا قبنلا «دنوارلا رذج لثم ىرخأ ةيتابن تانیلم ینم بيرقلا باشعألا

 .أوسأ اهقاذم نكلو كلذك ةصيخر يهو اهروشقو «انوطق

 ىلغألا ةيراجتلا تانيلملا نم ديدعلا تزاجأ ۴4 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ نأ نيح ينو
 همدختسي يذلا قوقربلا ريصع زجت مل اهنإف ءانوطف رذبو ةراكسكلاو انسلا ىلع يوتحت يتلا ادیب

 .نیلمک نوریثک نویکیرمأ

 ۰ ٠ فابلألا ةَقيفح

 ةقيرطب اولكأ نإ ةلكشملا هذه نم اوناعي نل ناكيرمألا مظعم نأ يه ةنزحملا ةقيقحلا نإ
 Constipati0n كاسىمإلا ةلكشم ءاهنإ ىلع رداق فايلألاب ىنغلا ءاذغلا نأ ءابطألا فرعي .ةحيحص
 .ءاعمألا يف ماعطلا ةكرح ةدايز قيرط نع

 تالاح نم ديدعلا مضي يذلا يتلئاع خيرات لضفب ةليوط ةرتف ذنم فايلألاب ًاينغ اماعط لكآ انأ
 -ايقيرفأ قرش يف هتايح مظعم ىضق يذلا- تكرب سينيو حارجلا عمسأ نأ لبق كلذو .نولوقلا ناطرس
 ينغلا مهئاذغ ةعيبطل ةجيتن كاسمإلاب نوباصي املق ةيعانصلا ريغ تاعمتجملا يف سانلا نإ : لوق
 ةينغلا ةقبطلل يمتنت تناك كاسمإلاب ةباصم تكرب .د اهدهاش يتلا تالاحلا نإف عقاولا ينو .فايلألاب
 .فايلألا ليلق ماعطلا نولكأي ايقيرفأ قرش يف ءاينغألاف ؛انءاذغ اهؤاذغ لثامي يتلا

 ىلإ فايلألاب ةينغ تاوارضخ وأ هكاوف ةيأ مضت ال :يتآلا لعفت نأ كحصنأ كاسمإلا نم يناعتل
 ارمأ سيل .نابلألا تاجتنمو نوهدلاو محللا نم ريثكلاب اهلدبتساو «ةلماك بوبح ةيأو كماعط
 نم نوكشي نييكيرمألا نسلا رابك نم ۲١/ نأو كاسمإلا نم نوناعي نييكيرمألا نم ٠١./ نأ ابيجع
 .كاسمإلا
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 كاسمإلا

 قوقربلا ريصع ىنعأ ال انأف «كاسمإلا ةلكشم لح ىلع ىئاذغلا ماظنلا ةردق نع ثدحتأ نيح

 .هجلاعتو كاسمإلا نم كيقت نأ فايلألاب ةينغ تاوارضخ وأ هكاوف ةيأو ةلماكلا بوبحلا ناكمإبف ؛طقف

 ‹ ةيربلا ءابدنهلا ءوداكوفألا ‹ حافتلا ءزوللا :ىه ىبعشلا ثارتلا يف تانيلم دعت ىتلا باشعألا

 «دنوارلا «قوقربلا «سانانألا «سنودقبلا ءاياببلا ءوجناملا بنعلاو ناتكلا روذب «لجفلا «ءابدنهلا

 .نيعلا ةرق ءزوجلا «تفللا ءايوصلا لوف

 ىنغلا ديدش" ًاماعط لوانتت نأ وه هلعفت نأ بجي ام لوأ نإف كاسمإلا نم ىناعت تنك اذإ
 نيو هب كاس اب اهاطضي ترافق تنك اإ اوب تارارضطخ ف و هكا د لكأ قرط نه اسب

 كحصنأ امك «زبخلاو موحللا لثم فايلألا ليلق ماعطلا ليلقت عم تاوارضخلاو هكاوفلا لوانت نم دزف

 ف همادختسال ببس كلذو «نيناتلاب یذغ ياشلاف ؛كاسمإلاب كتباصإ ةلاح ٤ ياشلا برش بنجتب

 .ىمضهلا زاهجلا ةكرح فعضيو زاربلا كسامت ىلع دعاسي نيناتلاف ؛لاهسأإلا تالاح

 هذه سأر ىلع .فايلألاب ظفتحت ىتلا رئاصعلا ةصاخ اضيأ ةلاعف هكاوفلاو تاوارضخلا رئاصع
 ‹ تاوارضخلا رئاصع نیہ نم .ءاربخلا لوقي امک یرتمکلاو حافتلا ريصع كلذكو ‹ قوقربلا ريصع ةمئاقلا

 .اطاطبلاو امافجلاو لجنجلا رئاصع

 كاسمإلاب رمألا قلعتي امنيح نكلو «فايلألا نم مهصلخت يتلا تاراصعلا مادختسا سانلا لضفي

 .هيلإ جاتحن ام يه اديدحت فايلألا نأل ؛ةروصلا فلثخت

 كاسمإلل ءارصخلا ةيلديصلا

 .هجلاعتو كاسمإلا نم ىقت ىتلا باشعألا نم ديدعلا دجوت

 نالألا ءاربخلا ةنجل ىهو) ۴ ةنجللا تزاجأ Linum usitatissi nu(. ) ۴1× ناتکلا 9

 (۴2۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ رظانت يتلاو «ةيناملألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت يتلا

 ناتكلا بوبح نم ةريبك قعالم ١-۳ لوانتب ٤ ۂنجللا حصنتو .كاسمالل يبشع جالعک ناتكلا مادختسا

 .نمزملا كاسمإلا جالعل ايموي ثالث وأ نيترم ةنوحطملا وأ ةميلسلا

 ۸ وحن «ءاملا نم ةريبك تايمك برشت نأ كيلعف ىجالعلا بولسألا اذه تعبتا اذإ : مهم ريذحت

 ءاعمألا لالخ ةلتكلا هذح ةكرخ ىلع طافخلل ايمؤي:باوكأ

Celeان وطق رذب  ovat) Psyllium n14g0اP).فایلأ یلع انوطق رذب بشع روذب يوتحت  

 هذه لعجي امم ةيمضهلا ةانقلا يف ةدوجولا لئاوسلا نم اريبك اءزج صتمت ىتلاو ةيطاخملا ىعدت
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ببسي امم نولوقلا رادج ىلع زاربلا طغضيف «زاربلا مجح ف ةدايز فيضي امم اک دادزت بوبحلا

 ةنجللا زيجتو ءايناملأ يف ةريبك ةيبعش انوطق رذبل .زربتلا ةرورضب ساسحإلاو ءاغمألا تالضع ضابقئا

 .نمزملا كاسمإلا جالعل ايموي ةريبك قعالم ۳-٠١ لوانت ۴

 دقو ‹ ناتكلا بوبح عم ثدحب امک بوبحلا هذه مادختسا دنع ءالا نم ريثكلا برش بجیو

 .قاكلا ءالا برشت م نإ يوعم دادسناب باصت

 ةباصإلا نع ةلجسلملا تالاحلا نم ريثكلا دجوت .بشعلا اذه لوانتت الف وبرلاب اضيرم تنك اذإ

 هذه رابغ قاشنتسا دنع يبعشلا وبرلا تامزأ تالاحلا هذه نيب نمو ءانوطق رذب لوانت دعب ةيساسحلاب

 .بوبحلا

 ترهظ اذإ .ةيساسحلاب نيباصملا نم تنك اذإ بشعلا اذه هاجت كلعافت بقارت نأ ًاضيأ كيلع

 .ىرخأ ةرم هلمعتست الف «ةرشابم هلوانت بقع ةيساسحلا ضارعأ كيلع

 ^ لا قْبّدلاو ‹ (ةددعتم عاونأ Aloe ۷erd) Aloe» رابصلا واو
1 

Raزک  «(Rhamnus catharticus) Buckthorn 

Rhamnus ) Cascara sagrada ö ارlوالکسک 

Frangula Illg—qجilفرllg .«(purshianus 

Senna Êdl «(Frangula alnus) 

 )@ssla sen n@«ل(. ىلع باشعألا هذه يوتحت

 تانونيكارثنأ ىمست ةيئايميك ةدام

  (8قفاوتو .يوق نيلم یهو

 جالعل تادا ا ا ىلع ۴ ةنجللا

 .تاظفحتلا ضعب عم نمزملا كاسمإلا

 الإ باشعألا هذه مدختست الأ حرتقأ انأ
 ةيئغلا ةيودألا برجت نأ بجي .ريخأ لحک بشعلا اذه بوبح روشقو تاقيرو مدختست

 .يوق نيلم ةعانصل
 مادختسا لبق ةقر رثكألا باشعألاو فايلألاب

 ىلع يوتحي بشع يأف .باشعألا هذه

 الوجنارفلاو ةراكسكلاو لهسلملا قبنلا ءاحل مدختست تنك نإ .مزاللا نم ىوقأ نوكي دق تانونيكارثنألا

 .ءيقلاو يومدلا لاهسإلا ةببسم ءاعمألا يذؤت دق ةجزاطلا تانونيكارثنألاف .ميدقلا ءاحللا مدختساف

٤ 



 حافتنالا

 اذ! .ةعاضرلاو لمحلا عم دل بجیو و تارتفل باشعألا هذه مدختست دختست الأ بجي

 .ريخأ لحك الإ اهمدختست ث ال كلذل .اهل انمدم حبصت دقف ةليوط ةرتفل تانيللا هذه تمدختسا

 رذب لثم اهلثم ةبلحلا يوتحت .(""ع0۴1م Joenum-graecum) Fenugreek ةبلحلا را

 نم ريثكلا ب رش نا بجيف ةيلحلا بوبح تمدختسا اذ .لئاوسلل ةصتمملا ةيطاخملا ةدام ىلع انوطق

 مالاب باصت ال ىتح ةدحاولا ةرملا يف نيتريغص نيتقعلم نم رثكأ مدختست الو .بوبحلا هذه عفديل ءاملا

 .نطبلا

 بيبطلا نم يتأت يتلاو ةفصولا هذه پحأا lii .)NRheum officinale) Rhubarb sill ر

 نم ةيلاخلا دنوارلا تاقيوس نم ۳ لغا . Parade ةلجم يف ا هذه ترشن دقو «نامفوه دلانور

 E a A E ابوك فضأ مث «سرهنت ىتح قاروألا
 .ةمهملا زاجنإ ىلع ارداق اعذال ًاكيمس ًابورشم تعنص دق نوكت كلذبو «لسعلا

 داوملل ةلثامم ةيعيبط ةنيلم ةدام ىلع يوتحي دنوارلاف ؛ دنوارلا نع هلوقي اميف قحم نامفوه.د

 الأ كيلع اذل .ادج يوق نيلم دنوارلا نأ ركذت .فايلألاب ىنغ هنأ امك .انسلاو لهسملا قبنلا يف ةدوجوما

 وأ ىرخألا قرطلا بيرجت دعب الإ همدختست

 حافننالا

 ۴اا ععع خافتنالا ىلإ يدؤيس هنأ انعقوت دقل .يداعلا لوفلا لوانت اثیدح يتجوزو انأ تبرج

 ًأجلأ تنك يننأ وه ببسلا ناك امير .كلذ ثدحي مل انتشهدل نكلو «لوفلا عاونأ ةيقب لثم تازاغلاو

 فاجلا لوفلا عقنب تمق دقل .لوفلا لوانت نع جتانلا خافتنالا ليلقتل يف يديلقتلا رولكلوفلا ىلإ

 ةداضم ةميدق ةقيرط اهنإ .ديدج ءام يف عوقنملا لوغلا تيهطو ءاملا نم تصلخت مث ليللا لوط ءاملا يف

 .تازاغلل

 Ch1۸nعكع باتك نم اهيلع تلصح ةميدق ةينيص ةليسو تمدختسا دقف «كلذل ةفاضإإلاب

Healing Foods and Herbsريقاقعلا يف صصختمو -ةلديصلا يف هاروتكد- جنول تربل هفلأ يذلا  

 ديزملا ةفاضإلو ةياهنلا يف .نيتنسفألا تابن هيلإ فاضملا ءاملا يف لوفلا نوعقني نيينيصلا نإ .ةيعيبطلا

 .لوفلا عم ةلماك ةريغص ةرزج يهطأ نأب احارتقا عبتأ يننإف ةيامحلا نم
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 لهأ ىهطي اهيا هت لفلقلا فيضأ فوسف «توزابيإ وأ حيشلا تابن نم يأ يدنع ناك اذإ

 ىلإ رزجلاو نيتنسفألا تابنو ليللا لوط عقنلا ىدأ دقل .حافتنالا ليلقتل بشعلا اذهب لوفلا كيسكلا

 .داتعملا لوفلل انلوانت دنع تازاغلل ارثأ دج م یتجوزو ىننأ

 اهنمهم يدون ايرتكبلا
 نإف ءةدعللا يف اهللحت نم ًالدبف .ةموضهملا ريغ تايوشنلا ببسب ءاعمألا يف تازاغلا مظعم جتنت

 نم نينشا مضهل ةيرورضا تابينالا فف ال اغمألاو اهل ةقدلا امالا لوي الا نفقب
 ةشياعتملا ايرتكبلا موقت ىتح كانه لظت اهنإف كلذلو «سويكاتسو زونيفار امه ةصاخلا تايوشنلا

 .تازاغلا قلطي امم داوا هذه ريمختب ءاعمألا يف ًايعيبط

 :لوفلا تا فرت كنا ةت عاج ننوكاقسو نوفا لك رقي ةهطألا نم اأ نخ
 ءايوصلا لوف :يه نيبكرلا نيذه نم ةبسن ىلعأ اهب عاونأ ٣ رثكأ نكلو «ةددعتم عاونأ لوفللو

 لوفلاو وتن اهن لوف انا كايف ةديحولا عاونألا تسيل اهنكلو .ةيزيلجنإلا ةلسبلاو ءايبوللاو

 .تازاغلا ببستو مضهت ال يتلا تايوشنلا هذه ىلع يوتحت امهريغو دوسألا

 كئاذغ يف عبتت تنك اذإ .قح ىلع نوكت امبرف «تدوعت امم رثكأ تازاغ حتنت كنأ تدقتعا اذإ

 «(لوفلا ةصاخو) تايوشنلا نم ريثكلا عم لقأ انوهدو لقأ موحل لكأت نأ وهو ثيدحلا يحصلا ماظنلا

 .تازاغلا نم ريثكلا جتنت اهنأ لمتحملا نم يتلا ةمعطألا نم ريثكلا لكأت نأل ةصرف كانه نإف

 عقاولا يف نوجتني ”تازاغلا ةدايز" نم نوكشي نيذلا سانلا مظعم نإف «ىرخألا ةيحانلا ينو

 غلابلا صخشلا نأ 3 نيبت .يمضهلا زاهجلا ويئاصخأ ىري امك «هنم ةياغلل ةيعيبط تايمك

 ريغ ءيش كانه سيل رخا ىنعمب .مويلا يف اهظقيتسي ةعاس لكل ةرم ۸-۲٠ نم تازاغ جرخي طسوتما

 .ةعاسلا يف ةرم نم رثكأ تازاغ قالطنا يف يعيبط

 حاعنالل ءارضخلا ةيلديصلا

 نم تازاغلا عتم نكمي ال .اهب بحرن نأ انيلع بجي ‹ يعيبط َءيش تازاغلا نأ درجمل سيل

 .كلذ ىلع ةدعاسملا اهنكمي باشعألا نم ددع كانه .ظوحلم لكشب اهنم ليلقتلا كنكمي نكلو مسجلا

 يف ةنسح ةعمس هلو ىمضهلا زاهجلا فطلي بشع يأ .تازاغلل ةدراط ةعونتم باشعأ 9#
 بعصلا نم كلذلو لاجملا اذه يف باشعألا نم ريثكلا كانه .تازاغلل دراط بشع وه خافتنالا ليلقت
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 حافتنالا

 لشم «تازاغلل ةدراطلا ةيئايميكلا داوملا مظعم ىلع يوتحي يذلا وه ةيمهأ اهرثكأ .ًاعيمج اهركذ

 لفنرقلاو لباوتلا ف ةصاخ ¿ هفصب زکرتت داوا هذهو .لوميثلاو لونيیجويلاو نوفراكلاو لوثنملاو روفاكلا

 رتعزلاو ةيميرملاو عانعنلاو ناصحلا بشعو تبشلاو رامشلاو ةيواركلاو

 روذب لمشتو تازاغلل ةديج ةدراط عانعنلاو رزجلا تالئاع يف باشعألا لك كلذل ةفاضإلاب

 ةزوجو نوميللاو ىمازخلاو افوزلاو ليبجنزلاو موثلاو ةفرقلاو جنوبابلاو تومغربلاو ناحيرلاو نوسنيلا
 باشعألا مادختسا لواح .رعرعلاو نارفعزلاو نوخرطلاو لبجلا ليلكإو عانعنلا رطعو لصبلاو بيطلا

 .لوفلا اهيف لخدي ىتلا ةصاخو ةيوشنلا قابطألا ليبتتل تازاغلل ةدراطلا

 رامشلاو تبشلاو ةيواركلاو جنوبابلا نم ةنوكم او ةصاخلا يتفصوب اضيأ تازاغلا درط كنكمي

 .سوسلا قرعب هتيلحتب مقو يلفلفلا عانعنلاو (اسيلم اضيأ ىمسي) ناجنرتلاو
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 تا زاغلا نم صلختلا
 كتدعاسم اهنکمی يتلا ىرخألا ةيعيبطلا قرطلا نم ددع ةبرحت و «باشعألا ةفاضإلاب ٠

 لوفلا نإ .كلذب حصنأ ال يننكلو .لوفلا لوانت نع فقوتت نأ يه قرطلا هذه نم ةدحاو
 .ىرخألا تايذغملا ةيقبو فايلألاو ةيئاذغلا ةميقلا ةعفترم تانيتوربلل نمثلا صيخر ردصم

 ضعبو ةيحصلا ةيذغألا عيب رجاتمو تايلديصلا يف حاتم حتنملا اذه .80370 ونيب ةبرجت كنكمي
 يهو تازاغلل ةببسملا تايوشنلا مضه اهنكمي تاميزنإ ىلع يوتحيو ءىربكلا ةلاقبلا تالحم

 .ةلاعف اهنأ تاساردلا تنيبو ءانماسجأ اهزرفت ال يتلا تاميزنإلا يهو سويكاتسو زونيفار

 نكمم ردق ربكأب ماعطلا لوانتو ًاديج ماعطلا غضما .اضيأ كتدعاسم هنكمي ءطبب لكألا نأ امك ٠
 نم ةريبك ةلتك علتبت ابلاغ كناف «لاجعتساب هتعلبو ةعرسب ماعطلا تلوانت اذإ .ءاخرتسالا نم :

 .ًاديج اهمضه متي اأ ًادج لمتحملا ٤

 .خافتنالا ببسي ماه ببس وهو (زوتكال) نبللا ركس عم لماعتلا ىلع ةردقملا مدع كانه ر

 حايتراو تازاغلا جاتنإ ةلق ظحالو نينثا وأ عوبسأ ةدمل اهنم لالقإلا وأ نابلألا تاجتنم بنجت لواح ١
 .نبللا رس مضه لكاشم نم نوناعي نيذلا نيريثكلا نم ادحاو نوكت كنإف ءاذه ثدح اذإو .كئاعمأ

 نابلألا تاجتنم لوانت نع فكلا امإ :امهنيب نم راتختل ناتليسو كمامأ ةلكشملا هذه عم لماعتللو ٠
 .نبللا ىلإ اهءاةأأ ديتكال يراجتلا حتنملا ةفاضإ لواحت نأ امإو (لمتحم ابلاغ يدابزلا نأ مغر) -

  .لوتيبروس يعانصلا ركسلاب ىلحم ًاماعط نولوانتي امدنع خافتنالا ةدايز ظحالي سانلا ضعب
  ةلق تظحال اذإو .ةرتفل لوتيبروسلا بنجت لواحو اديج جتنملا اذه ىلع ةقصلملا ةقاطبلا أرقا

Eًامامت حتنملا اذه بنجتت نأ كيلع بجي امبرو «كدنع . 
ٍ 
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 ةئرلا ¢ + + ++

 صوصف حامسلا

 جالعل مهتدعاسم نوديريو باشعألاب يتربخ نوفرعي صاخشأ نم ةسئاي تاملاكم ينلصت اناا

 اهمأ تبيصأ دقل .ديعب نم يتابيرق ىدحإ نم تناك تاملاكملا هذه نم ةدحاو .هريغ وأ ريطخ ضرم

 .ےہم۸ر٤ع۳a٣ ةئرلا صوصف خافتنا ضرمب اماع ۷۲ رمعلا نم غلبت يتلا

 ةقيرطك “ماعطلا نم عونك ديسكوريب نيجورديهلا" مادختساب ةرسألا ءاقدصأ دحأ اهاصوأ دقو

 تدارأ يتبيرق .قطنملا اذه ضفرو بضغ ةرسألا بيبط نكلو «ةئرلل نيجسكألا نم ديزملا ىلع لوصحلل

 هفرعأ ام لك .كلذ نع ةركف يأ يدل سيل هنأ اهل تركذ دقلو .ةحيصنلا هذه نأشب يير فرعت نأ

 .رعشلا نول حيتفتل مدختسيو يعضوم رهطم هنأ ديسكوريب نيجورديهلا نع

 نم فنصك ديسكوريب نيجورديهلا نأو هيأر يف قحم بيبطلا نأ يوق داقتعا يدنع ناك دقل

 تنيب يتلا ثاحبألا لكب امتهم تنك دقل .مامتهالاب ًاريدج ًائيش هتدجوو «ةئيس ةركف ناك ًايأ ماعطلا
 ديدعلا ءافش يف ةدعاسملا اهنكمي باشعألاو تاوارضخلاو هكاوفلا يف دجوت يتلاو ةدسكألا تاداضم نأ

 .ةخوخيشلاب طبترت لكاشم اهنمو تابارطضألا نم

 ايالخلا ريمدت ببست يتلاو ةدراشلا ةرحلا نيجسكألا تائيزج لداعت داوم یه ةدسكألا تاداضم

 ينعي امم ةدسكألا عئالط هنإ .ةدسكألا تاداضم سكع وه ديسكوريب فا نكلو .هلك مسجلا يف

 بناج تذخأ دقل .ايالخلا ريمدت نم ديزي امبرو مسجلا يف ةدراشلا نيجسكألا تاثيزج نم ديزي هنأ

 .يعضوم رهطمك همادختسال الإ ديسكوريب نيجورديهلا سملأ مل يذنإ يتبيرقل تلقو بيبطلا

 يتامولعم تعجار دقل .ةئرلا خافتناو ةدسكألا تاداضمب امتهم ينلعجي فقوملا اذه لازي ال
 اهنکمي امبر ةدسكألا تاداضم نأ تنيب دق ثاحبألا ضعب نأ تدجوو اهب ٹا يتلا تاتا

 ببسلا وهو «نيخدتلا ببسب ثداحلا ريمدتلا نم ةئرلا ةجسنأ ةيامح يف دعاست اهنأ ودبي .ةدعاسلما

 .ةئرلا صوصف خافتنا ثودح يف ابلاغ

۰ + © +e چھ @ ھچ ٤ e هرم سفنتلا ىلع رداق ربغ ككرتي يذلا ضرما 
 دقفتو للحتت ةتيقدلا ةيئاوهلا تالصيوحلا نإ .ءىطبلا قانتخأالا وه ةئرلا تالصیوح خافتنا

 .ةئرلا ةءافك لقت يلاتلابو «مدلا نع ادي نوب دكا يناثو مدلا ىلإ نيجسكألا لقن ىلع اهتردق
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 ةئرلا صوصق خافتنا

 ببسبو .ضرلا مقافت املك ءوس دادزت ىتلاو سفنتلا ةبوعص وه ضرلا اذه يف ىساسألا ضرعلا

 جاتحي «ةلحفتسملا ضرلا راوطأ يف .ليمربلا لكش ذخأي ردصلا نإف سفنتلا لجأ نم ةرمتسملا برحلا

 نم ضرلا اذه .ةينامسجلا ةطشنألا طسبأ لمحت ىلع ارداق مبصيل نيجسكألاب دادمإلا ىلإ ضيرملا

 .ةافولا ىلا يدؤي ابلاغو هجالع بعصلا

 ضرعتلا نأ مغر تالاحلا نع لوئسم نيخدتلا .نمزملا يسفنتلا جيهتلا نع ضرلا اذه جتني

 .اضيأ ارود بعلي امبر يئايميكلا راخبلاو ءاوهلا تاثولمو ليوطلا ىدملا ىلع رابغلل

 يبعشلا باهتلالا وهو ةئرلا صوصف خافتنال هباشملا ضرما تالاح مظعم ىلإ اضيأ نيخدتلا يدؤي

 طاخلا درط یىلع اهتردق (يسفنتلا زاهجلا نطہت يتلا بادهألا) هقيقدلا تاريعشلا دقفت دقفت هيفو .نمزلا

 نإ .ةئرلا خ ۔اغتنا ثدحي ىتح يسفنتلا جيلا لثم لمعيو اجزلو اليقث حبصيو طاخلا مكارتيو . .جراخلل

 .نمزملا يوئرلا دادسنالا ضرم یمسی اغ ةئرلا تالصیوح خافتناو نمزمل ا يبعشلا باهتلالا ثودح

 ةئرلا صوصف خافننال ءارصخلا ةيلديصلا

 نمزلا يبعشلا باهتلالاو ةئرلا خافتنا بنجتل ماه لماع نيخدتلا بنجت نأ حضاولا نم

 نكمي نكلو .ضرلا اذه يف ةعجر الف ةئرلا صوصف خافتنا صيخشت درجمب .نمزملا يوئرلا دادسنالاو

 نيجسكأ مادختسابو ةيسفنتلا تاجيهملا بنجتب كلذو ةئرلا ةفيظو نم ىقابلا ءزجلا ةءافك ةدايز

 يسفنتلا زاهجلا نم جرخيل قيقرلا طاخللا ةدعاسم اهنكمي باشعألا ناف كلل هفاضإلاب .لمكم

 ( .ضيرملا دعاست يلاتلابو

 يلديص) يروم لایناد عجشي ۷rbascun thapsus) Mullein(. بدلا ناذآ 999

 The Scientific Validation of Herbal فلؤمو ها روتكدلا ا لصاحلا .باشعألا

Herba Tonic Therapies «Medicineةئرلا ضارمأ جالع ىلع هتردقم ببسب بدلا ناذآ تابن  

 ةعجشم جئاتن ىلع تلصح دقل .فطلملا يتابنلا مالهلاب ينغ بدلا ناذآ تابن .ةئرلا خافتنا اهنمو

 ىلع ينزفحي امم ةيئاوهلا بعشلا باهتلاو حشرلاو دربلا ةلزن جالعل تابنلا اذه تمدختسا امدنع

 .ةئرلا خافتنا ضرمب تبصأ اذإ همادختسا

 وأ هروهز نم) فاجلا قوحسملا بشعلا نم نيتريغص نيتقعلم وأ ةقعلمب بورشم لمع كنكمي

 بدلا ناذآ تابن طلخب ًاضيأ يروم حصني .هلوانت لبق اديج هفصو .يلغم ءام بوك لكل (هقاروأ
 سا قرعو رمحألا لفلفلاو
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

Red pepper رمحألا لفلفلا I 

 ( « Capsicumبيبطلا .(ةددسعتم عا ونأ

 ‹بطلا يف هاروتكد ا نيورإ يناطيربلا

 اولكأي نأب ةئرلا تالصيوح خافتنا ىضرم عنقي

 هيلإ فاضم ءام بوك وأ ةلبتم ةنخاس ةبجو
 ١- ۲٠.ةراحلا رمحألا لفلفلا ةصلص نم ةطقن

 رمحألا لفلفلا نأ وه لوألا .كلذل ناببس كانه

 ىمحت ىتلا ةدسكألا تاداضمب ىنغ ردصم

 .ايالخلا ىوتسم دنع ريمدتلا نم ةفرلا ةجسنأ

 نم درطلا ىلع قيقرلا طاخملا دعاسي هنأ يناثلاو

 افا ةه ی رمادا ودا :جراجلا ىلإ ىسفتلا زاهجلا
 ملاعلا يف ةيبط ميهافم ريغ دقلو يبطلا كاضابنلا نم حرا سيل رفع لشلفلا

 .سوبملوک رصع ذنم
 س دقل .مغلبلل ةدراط داوم ىلع يوتحي يذلا

 طاخللا درطل ةراحلا لباوتلا لك ءامدقلا مدختسا

 اهنم يأب حصنأ يننإ .ناصحلا بشعو لدرخلاو ليبجنزلاو لصبلاو موثلا ةصاخو «ةئرلا جراخ قيقرلا

 يذلا مغلبلل دراطلا بورشملا يف باشعألا لك تممض <« عقاولا يف .نيرخآلا عم اطولخم وأ ادرفنم

 .لیلق دعب هنع ثدحتنس

rlوماك-وماك  uصاca-uصa€ع (مiطduم ام ciءMy).نيماتيفب ةينغلا ىرخألا باشعألاو  

 جالع يف دعاست طاخملل ةففخم صاوخ هل "ج" نيماتيف نأ دكؤت ثاحبألا نم ريبك ددع كانه .”ج”

 ةهكافلا هذه ءوماك-وماك صوصخب ةملك ةفاضإ يننكمي «ةلاحلا هذه يف .ةيسفنتلا لكاشملا عاونأ لك

 يدعاقلا نزولا نم ”ج“ نيماتيف ٤./ يلاوح .ملاعلا يف ”ج” نيماتيف نم ىوتحم ىلعأ اهب ةينوزامألا

 سيلو “ج” نيماتيف هنزو نم طقف /.٠,ه٦ ىلع يوتحي نوميللا نأ حضوأ نأ يف بغرأو .فاجلا

 .وماك-وماك ةهكاف نم "ج" نيماتيف نم اهاوتحم برتقي رضخ وأ ةهكاف كانه

 لمعأ يننأ نم مغرلاب ةدحتملا تايالولا يف ةرفاوتم ريغ وماك-وماك ةهكاف نأ فيضأ نأ بجي

 رجتملا يف رفاوتت ىتحو .ةلبقملا ةليلقلا تاونسلا يف ةحاتم نوكت فوس اهنأ عقوتأ يننكلو اهيلع

 يتلا هكاوفلا لكو نيعلا ةرق تابنو لفلفلاو ةفاوجلا لثم ةيضمحلا هكاوفلا مدختسا «كل رواجملا

 .سبيه زور تابن ىلإ ةفاضإلاب “ج” نيماتيف ىلع يوتحت
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 ةئرلا ص وصف حافتنا

 ةدامب ينغ بشعلا اذه (Cardamo .)ettarl cardamomumص ناهبحلا رو

 فيضأ فوس يننإف «ةئرلا خافتنا نم يناعأ تنك اذإو .مغلبلل ةدراط ةدام يهو ٣١٤01٤ لوينيسلا

 .هكاوفلا ريصع وأ ياشلا ىلإ تابنلا اذه قوحسم نم نيتنثا وأ ةريغص ةقعلم

 عانعنلا :اهنمو (ةوقلل ةبسنلاب ىلزانت بيترت يف) لوينيسلا يف ةينغ ىرخأ باشعأ كانه

 ‹لحنلا فكو «بيطلا ةزوجو «ىمازخلاو ‹«ليبجنزلاو ءةولحلا يناو «لبجلا ليلكإو «يلبنسلا

 ءافوزلاو ‹«نوميللا قاروأو  مكركلاو «ناحيرلاو « ةفرقلاو « ةيفلألاو «ءافشلا ةشيشحو ‹ يلفلقلا عانعنلاو

 بحأ يننكلو ةمئاقلا هذه سأر ىلع عبطلاب ىمحلا ةرجش .رامشلاو «انيبريف نوميلو «نوخرطلاو

 e ينغ بشعلا اذه تيز Eucalyptus (Eucalyptus globulus). ىّمحلا ةرجش روو

 نم فطلت يتلا ةيودألا نم ريثك يف لخديو مغلبلل لاعف دراط بشعلا اذه .١٣ع0]ء لوينيسلا ةدامب

 .ردصلا كيلدتل مدختست يتلا ةيودألا ينو قلحلا ناقتحا

 ‹ هقاشنتسا دنع .ماهوأ درجم ردصلا كيلدت يف بشعلا اذه ةدئاف نأ ضرتفت تاساردلا ضعب

 طاشن كانه سيل نكلو «ءاوهلا قفدت ةدايزب اروعش جتني امم فنألا يف ةدوربلا تالبقتسم هبني هنإف

 .ناقتحالل ليزم

 مغلبلل دراط طاشنو ناقتحالل ليزم طاشن هل لوينيسلا نأ ضرتفت ىرخأ ثاحبأ كانه كلذ عمو

 ىلإ ةريغص ةقعلم نم ًاعونصم ابورشم مدختسأو ردصلا كيلدت تلهاجت ًايصخش انأ «مفلاب هلوانت دنع

 .ايموي باوكأ ۴ لوانت كنكمي .يلغم ءام بوك لكل ةقوحسملا ةفاجلا قاروألا نم نيتنثا

Iسوسلا قرع  ceا101  (»rطuچاg .)6cyrrhizaتابکرم ٩ یلع شولاق رع يوتحي  

 .ةدسكألل ةداضم تانوكم ٠١ ىلإ ةفاضإلاب مغلبلل ةدراط

 قرع تابن روذج قوحسم نم ةريغص ةقعلم فيضأ فوسف «ةئرلا خافتنا ضرم نم تيناع اذإ
 يف انمآ ربتعي هنم صلختسلاو سوسلا قرع امنيب) .يل لضفملا باشعألا بورشم ىلإ ىلحملا سوسلا
 ىدملا ليوط مادختسالا نإف -ايموي بورشملا نم باوكأ ۴ ىتح- ةلوقعم تايمكب يعيبطلا مادختسالا
 زارفإ يف ةدايزو مسجلا يف حالمألاو ءاملل زاجتحا ءًالومخو ًاعادص ببسي نأ نكمي ربكأ ةيمك لوانت وأ
 ٤ .(مدلا طغض عافترا عم مويساتوبلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا
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 .نيتئرلا جراخو ىلعأل طاخملا ىلع ةردقملا هل نوكي مغلبلل دراطلا بشعلا ةبسانملاب .هتانوكم

 معاريو ةيفنألا كبيويج نأ تدجو اذإ طقف ديزملا فضأو باشعألا نم ةطيسب تايمكب أدبا
 رمحألا لفلفلاو ليبجنزلاو موثلا يه ةمدختسملا باشعألا .لامتحالا ىلع ةرداق كدنع قوذتلا
 نم ليلقلا ةفاضإ كنكمي .قثئاقد ٠١ ةدمل يلغم ءام بوك يف اهعقنا .لدرخلاو ناصحلا بشعو

eلاقتربلا وأ نوميللا لثم "حج ' نيماتيف نم عفترملا ىوتحملا تاذ . 

 اذإ .ءيقلل ليملا ببسي اميرو ًآدج راح نوكي فوس هنإ «صرحو ءطبب ياشلا اذه برشا ٍ
 ىلع كسفن ربجت الف ءهلمتحت مل اذإو «هدرطو مغلبلا نابوذ ىلع دعاسي قوسف .هلامتحا كنكمأ ٠

 .لصفلا اذه يف ةروكذم ىرخأ ًاباشعأ برج .كلذ نم e .كلذ
3 
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lrيلفلفلا عانعنلا  .)Mentha piper) Peppermintةدراط تابکرم ٩ یلع يوتحي  

 ةففخم صاوخ تاذ اهنأ تبث ×١اطها لوثنملا ىهو هيف ةلاعف ةدام مهأ نإف «كلذل ةفاضإلاب مغلبلل

 يجراخلا لامعتسالل تيزلا نكلو ‹ تالوسبک وأ صلختسم وأ بورشمک عانغنلا لوانت كنكمي .مغلبلل

 E ةنجللا تصوأ Polygalu senega) Seneca snaker00٤(. زوجعلا نابعتلا رو و

 جالع يف لاعف بشعلا اذه .مغلبلل دراطك صلختسملا اذه نم نيتنثا ىلإ ةريغص ةقعلم نم لامعتساب

 ريقاقعلا ذاتسأو ‹ةلديصلا يف هاروتكد «تسيب نامرون يأر بسح ةيبعشلا تالزنلاو ةئرلا خافتنلا ضرم

 Herbal Drugs and Phytopharmaceuticals. فلؤnو ندنل ةعماجب ةيكلملا ةيلكلا يف

 هنإف «مغلبلل دراطك افو رعم سيل هنأ نم مغرلاب 0cimnum basilicum) Basil(. ناحيرلا ا

 ركذأ فوس يتلا ةجردلل ادج وتسبلا بحأ ًايصخش انأ .ضرغلا اذه يف ةلاعف تابكرم ٠ ىلع يوتحي

 ناحيرلاو موثلا نم ةعونصملا ةشهدملا ةهكتلا تاذ اطسابلا ةصلص وه وتسبلا .بشعلا اذه اهببسب

 .نيتابنلا نم لك نم ةيبطلا ةعرجلا ىلع لوصحلل ةركتبمو ةفيطل ةقيرط اهنأ يير فو .جزاطلا

 فلؤم نامفوه ديفيد يناطيربلا باشعألا ریبخ .(]nuام helenium) Elecampane نسارلا ا

.he Herbal Handbookاذإ .ةئرلل ليوطلا ىدملا ىلع ا مغلبلل دراط تابنلا اذه نأ رکذ  

 بوك لكل فاجلا قوحسملا بشعلا نم نيتريغص نيتقعلم ىلإ ةقعلم نم برجف «ةئرلا خافتناب تبصأ
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 ثمطلا عاطقنا

 قرعو نوميللا ةفاضإ كنكمي كلذلو معطلا رم نسارلا تابن .ايموي نينثا ىلإ بوك نم برشا .يلغم ءام

 .لصفلا اذه يف تركذ ىتلا باشعألا نم طيلخ نم بورشم لمع كنكمي وأ قاذملل لسعلاو سوسلا

 ‹مغلبلل ةدراط تابکرم ٦ یلع يوتحی هنإ 0riganun vulgare) Oregano(. عانعّنلا رطع را

  .شهدم بشع هنكلو «مغلبلل دراطك هصئاصخ فورعم ريغ ناحيرلا لثمو

 ياشلا نإف «مغلبلل ةراطلا تابورشملا نع ملكتن الاط .(amneااiم ءiء۸ءأء) ١٠4 ياشلا ر

 نيلليفويئلا بکرمو مغلبلل ةدراط تابکرم ٦ ىلع يوتحبپ دوسألا وأ رضخألا ءاوس انل فولأملا

 ىلإ مث ىلعأ ىلإ ةئرلا قامعأ يف دكارلا طاخملا كيرحت ىف ةدعاسملا هنكمي يذلاو .اطeophرااiم

 دئاوفلا ضعب هل نأ تاساردلا نيبت ىتلاو نييفاكلا نم ضعب ىلع ًاضيأ يوتحي هنأ امك «جراخلا

 .نسحتلاب روعشلا ىلع ةئرلا خاغتناب ىضرملا دعاست صاوخلا هذه يلاتلابو «بائتكالل داضمك

 ثمطلا عاطقنا
 ماق .رهشأ  ةليط ةيرهشلا ةداعلا اهتأت ملو ءالماح نكت ملو ءاهرمع تانيعبرأ ىلإ دعب لصت مل

 .ببسلا ىلإ اولصي ملو «ناطرسلاو محرلا نطابت رابتعالا يف نيعضاو الماش اصحف اهصحفب ءابطألا

 لعف در نوكت دق «ةددعتم بابسألا .ةيدسج ةلع كانه نأ ىنعي صم٠0۲۲ ١2 ثمطلا عاطقنا

 ضحعب رمألا قرغتسي ةداعو «ةروطخ دشا ببسلا نوکي دقو ينومره بارطضا ةجيتن وأ ةيبصع طوغضل

 دقل .نطنشاوب 8-1,0 0لر دهعم ىلإ اهدشرأ نأ دعب ةطبحم ىهو ةديسلا هذه ىنتثدح دقو

 .اهمسجب نيجورتسإلا ىوتسم لالتخا ىلإ ىدأ امم هتلوانت اراقع نوکی دق اهتلکشم ببس نأ تدقتعا

 نيجورتسإلاب ةهيبشلا داوا ةدعاسمب اهيدل نيجورتسإلا تايوتسم طبض اهناكمإب نأ اهتربخأ
 لوف ةلماش «ةديدع تاتابن لخاد دجوت ىتلاو ۴۸ر(8۲02٥ع8١ تانيجورتسإوتیفلا یعدت يتلاو

 ىلع هتردق صوصخب اهقحتسي ةعمس وذ بشع وهو ةفعلا توت اضيأ تركذ .ةيربلا اطاطبلاو ايوصلا
 دعب .تانيجورتسإوتيفلاو ةفعلا توت ةبرجتب موقت فوس اهنأ ةديسلا ينتربخأ .ةيرهشلا ةداعلا ميظنت

 .ةعئار تناك جئاتنلا نأ ينربختل ةيناث يب تلصتا «روهش
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 تمطلا عاطقنال ءارضخلا ةيلديصلا

 وأ .E 4٣٤۳ع0عاuعs زجوجانيميإلاب -ببسلا ناك ًايأ- ةرودلا قفدتل ةزفحملا باشعألا فرعت

 .نيببسل باشعألا كلت مادختسا تاديسلا تداتعا ء«رصاعملا بطلا ةأشن لبق ًاميدقو .ضيحلا تازفحم

 تايرخا اهتمدختساو «ىرخأ لئاسو اهنيح فرعت مل ذإ «لمحلا عنل ةليسوك اهمدختسا نهضعب

 دق تلاز ال اهنكل «لمحلا عنل باشعألا هذه مادختسال ةرورض كانه دعت مل .ثمطلا عاطقنا جالعل

 ضيحلل ةزفحملا باشعألا تاثم نكت مل نإ تارشعلا كلانه .ثمطلا عاطقنا جالع يف دعاست

 .ةددعتملا يتانايب دعاوق يف (تايئايميكوتيفلا) ةيتابنلا تايئايميكلاو

 جالعلا وه ينومرهلا جالعلا .ثمطلا عاطقنا نأشب صيخشتل لصوتلل كبيبط ةراشتسا بجي

 ‹تالاحلا نم ريثك ينو ت ةدقعم ةعباتم ىلإ جاتحيو ءرعو جالع ينومرهلا جالعلا نكلو .يديلقتلا يبطلا

 ةداع ضيحلا تازفحم ناق ‹ يتربخ بسحو .ةوجرما جئاتنلاب يتأي >

 ةحار ضيرما حنمت اهنأ امك ةرودلل يعيبط قفدت قيقحت نم نکمتت ام

 س لوح كبيبط لاؤسل تجتحا امبر .ةيسفن

 Hk 2 لبق ةفيطللاو ةمالأ باشعألا هده ةبرجت

 ل | كيلإ «ةمخضلا يتانايب ةدعاق نمو
 .هلضفأ ام ضعب

Chasteberry فغةall توت lT 

 ( .)¥165 AfNUS-CaS 18ةسسارد يف

 ءاطعإ مت «ةدودحم  ۲١نسم نيناعي ةديس

 ثمطلا عاطقنا ٠١ ةصالخ نم ًأيموي ةطقن
 ةدمل نهتعباتم تمت مث «ةفعلا توت ٠ ..رهشأ

 تلمكأ ٠١ «ةساردلا نهنم ةديس ٠١ نهنم

 .ةيرهشلا نهتداع ندعتسا

 عافترا ثمطلا عاطقنا بحاصي ام ةداع

 أ ماظتنا ةداعتسا ىلع ا اذه ةصالخ دعاست | ۲۲013٥٤1١ نيتكالوربلا نومره تايوتسمب
 .ةيرهشلا ةداعلا | للقت يتلا ةيودألا موقت ام ةداعو مدلاب
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 ثمطلا عاطقنا

 .ةيودألا كلت لمعت امك امامت ةفعلا توت لمعي .اهتعيبط ىلإ ةيرهشلا ةداعلا ةداعتساب نيتكالوربلا

 قاطن ىلع يبشعلا بطلا مدختسي ءايناملأ يفو .هتهكاف ةغبص نم ايموي مجم ٠١ ةيدايتعالا ةعرجلا

 ةرابع ۴۳٣۵73( اناسیمیفلا) ثمطلا عاطقنا جالعل روهشم رضحتسم دجوي .ءابطألا هب يصويو عساو

 .حصفلا ةرهزو دوسألا شوهوكلاو فيطاطخلا ةلقب عم ‹ ةفعلا توت ةهكاف ةغبص نع

Iدوسألا شوهوكلا  .)Cimicifuga racemosa) Black cohoshقرزألا شوھوکلاو  

thalictroides) Blue cohosh umااophyاu€).ناكيرمألا دونهلا ىدل نالضفملا نابشعلا امهو  

 نيجورتسإلاب ةهيبش ةدام ىلع يوتحي دوسألا شوهوكلا نأ دعب حضتاو .ةصاخلا ءاسنلا لكاشم جالعل

 .ةيمحرلا تاضابقنالا ريثيف قرزألا امأ ةيلاعفلا ةديدش

 رزجلا روذب نيينافليسنبلا نييدنلوهلا نم ديدعلا مدختسا Carrot (Daucus carota). رjجiا و

 قاصتلا عنمت رزجلا روذب نأ دونهلا نوثحابلا تبثأو .لمحلل عنامكو «ضيحلل زفحمك هتيلاعفل «يربلا

 .براجتلا تاناويح یدل محرلا رادجب ةبصخلا ةضيوبلا

 دیلاثفینید لیتویبلا یلع هروذب يوتحت .(Aرiاu" عraveolens( Celery سفّركلا رو

1deا idenephthaاButy»ضيحلا قفدت زفحت ةيئايميك ةدام ىهو . 

 زفحم وهو ‹«۸ماهاع لویبإلا بکرم یلع يوتحي (Anethum graveolens(. ْ 1 تبشلا 9

 نم لماوحلا نورذحي مهمرتحأ نيذلا باشعألا ييئاصخأ بىلغأ نإ ىتح ضيحلا قفدتل ديدش

 ‹«ةرودلا قفدت زيفحت تدرأ اذإ .ضي نل ليلق ردق لوانت ‹يعزجت ال) .ةيجالع تاعرج يف همادختسا

 ET يلاوح ىلع يوتحي Marsh mallow (Althaea officinalis)». ىيطخلا رو

 قلسلاو رزجلاو رجنبلا يف اضيأ دجوتو ضيحلا قفدتل ةزفحمو ةينيجورتسإوتيف ةدام ىهو

 عنصت يكلو « ةيفلألاو يمطخلا ياش ةبرجت ىلإ جاتحت دق .ةيفلألاو لاقتربلاو نافوشلاو ةيربلا ءابدنهلاو

 .رجنبلا حم خوبطلا رزجلا برج ‹ ناتيبلا نم ةديج ةعرج ىلع يوتحيو معطلا دبذل تاوارضخ قبط

 نييديلقتلل دونهلاو نوينيصلا ءابطألا ىصوي .(€urcunaم اonga)( Turmeric مكركلا و

 يف ةقثلا يعدأ ال ينكل «هنمأ يف كشلل ينوعدي ام كانه سيل .ثمطلا عاطقنا جالعل مكركلا مادختساب

 وأ مكركلا ىلع زيكرتلا عم يراكلا ةعانص كنكمي «ةيجالع ةعرجلو ةبرجتلا قحتسي امبر «هتءافك

 .ازكرم اياش هنم عنصا ةطاسبب
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 قابطأ ةعانص كنكمي .اهركذ يلع بجي ةلوادتمو ةريثك ىرخأ باشعأ كانه .ةعونتم باشعأ هك

 «ةكئالملا ةشيشح «ثفاغلا لمشتو .ةعاس عبر ةدمل بيلقتلاو اهيلع يلغملا ءالا بصب ءاهنم حاتملا نم

 ةكئالملا ةشيشح «نومكلا «ورتناليسلا «ربزكلا «يربلا عانعنلا «ةيواركلا «ثنيمالكلا «ةرطاشلا

 «رعرعلا ءافوزلا «نويسارفلا «ليبجنزلا «ناوحقألا «رامشلا «(ياوك جنادلاب ًاضيأ فرعتو) ةينيصلا

 «جديستونلا «دسألا بنذ «شوقدربلا « ةفيطقلا « مشاكلا « (اسيلم اب ًاضيأ فرعي) ناجنرتلا «ىمازخلا

 ءءافشلا ةشيشح «نارفعزلا «نجيفلا «لبجلا ليلكإ «ليسورلا «ءاملا عنعن «سنودقبلا «عانعنلا رطع
 ءةيفلألا «(توزابإلاب اضيأ فرعي) يشلا «ةحطسملا ةريطلغلا «يربلا ليفرسلا ءرتعزلا «نوخرطلا

 .غنليألا

 تانيتوربلل ةللحم تاميزنإ ىلع يوتحت يتلا روذجلاو ةهكافلا نأ ىلإ اضيأ ريشأ نأ بجي
 ءاياببلا «ليبجنزلا ‹نيتلا لمشتو ‹ضيحلل ةيبعش تازفحم اهتقيقح يف ىه 0

 ( ٤ .سانانألا

 اميدوألا

 ىتلا ةيئاسنلا تالجملا ىدحإ ف لمعت تناك .ةدعاسملا سمتلت تاررحملا ىدحإ ىب تلصتا

 لمعتسي رايخلا نأ اهل تبثت نأ اهنم تبلط دق لمعلا يف اهتسيئر تناكو .ةيحصلا نوئشلاب ىنعت

 نإ اهل ثحبأ نأ ةررحملا ينم تبلط .نيعلا نافجأ اصوصخ ةجسنألا )م روت) ؟سe111”8 امیدوأ جالعل

 هفرعم اهتسيئر ديرت يذلا لاؤسلا وه اذه ؟يملعلا تابثإلا ام .ةعرسلا هجو ىلع ال مأ ةقيقح كلذ ناك

 ( .هتباجإ

 .ايالخلا نیب لئاوسلل يعيبط ريغ عمجت هجيتن ةددحم E ف ثدحب مروت نع ةرابع اميدوألا

 اميدوأ ةملك يبطلا حالطصالا فو .مسجلا ف لئاوسلا سابتحا وأ ةباصإلا وأ باهتلالا ببسب ةداع

E2قلطي اميدوألا للقي ةخبل وأ ءاود يأ نأ امك . مرو ینعت ىتلاو ةينانويلا ةغللا نم ةقتشم  

 Anti-Edemic. اميدوألا داضم هيلع

 نكت مل تامولعملا هذه نأ الإ ءاميدوألل داضمك ةريبك ةيبعشب عتمتي رايخلا نأ فرعأ نآلا انأ

 نأ تفشتكاو يتانايب يف ادهاج تثحب كلذل .يملعلا تابثإلا ىلإ جاتحت يهف «ةررحملا هذهل ةيفاك
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 اميدوألا

 Aءء0إاbأع كيبروكسألا ضمح :اميدوألل نيداضم لقألا ىلع نيبكرم ىلع يوتحي لعفلاب رايخلا

A؟عع ۸ء14 كييفاكلا ضمح fأ“ نيماتيف نم ةبيرق ةيئايميك ةدام ىلع اضيأ يوتحي امك .(ة” 

 .ىرخألا یھ دعاست دق

 اهتربخأ مث اميدوألل تاداضملا هذه لكب ترهبنا تامولعملا هذه ىلع تلصح نأ درجمب عبطلاب

 .فعضأ هریثأت نأ أ اميدوألل داضم

 ‹كينيع نوفج يف اميدوألاب ًاباصم تنك اذإ : ةمولعملا هذه مدقأ نأ ىننكمي ثحبلا اذهل ةجيتنو

 هذه برج .ةقلغملا كنوفج ىلع نيتحيرشلا عضو دقرا م ‹درابلا رايخلا نم نيتيرئاد نيتحيرش عطقف

 .امامت كدعاست امبرف ‹ةقيرطلا

 اميدوألل ءارضخلا ةيلديصلا

 .اميدوألا جالع يف دعاست دق يتلا ى رخألا باشعألا نم ديدعلا كانه رايخلا حئارش ىلإ ةفاضإلاب

 دونهلا ءابطألا ىصوأ ةليوط نورقل Zingiber of ficina1e( Gig(. ¢ ليبجنزلا 9 و

 ديدعلا حضوأ اثيدحو .لصاغملا باهتلا هببسي يذلا مروتلل ةصاخب ليبجنزلاب نويديلقتلا نويديفرويألا
 .باهتلالل داضم ريثأت اضيأ اهل نيتوربلا مضه يف دعاست يتلا تاميزنإلا نأ نيثحابلا نم

 يف ةيلاعف تانوكملا رثكأ دعي يذلا- Z1»ع1031» نايبجنيزلا بكرم نإف «تالاقملا ىدحإل ًاقبطو

 نم مج ١ درجمف .تانيتوربلا مضه يف ةيلاعف ةيعيبطلا تابكرملا رثكأ نم اضيأ وه -ليبجنزلا

 .موحللا نم الطر ۲۰ یتح مضهإ نأ نكمي نايبجنيزلا

 دجت مل يديتامورلا يلصفملا باهتلالاب ةباصم ةديسل تالاحلا ىدحإ يكرامناد ثحاب لجسو -
 مروتلاو ملألا فيفختل ةداع فصوت يتلا Corticosteroids کک لا ن ا

 يلاوح اذه) ايموي ليبجنزلا نم مج ٠١ لامعتسا يف ةديسلا هذه تأدب .ةلاحلا هذه عم ثداحلا

 ضعبو «ةريبك ةروصب اميدوألا ءافتخا تلجس ًأموي ٠١ لالخ ىفو (ةريغص ةقعلم ٠٠١ وأ نيتصنوأ
  لصافلا بلصتو اميدوألاو ملألل لضفأ ًانسحت ثدحأ ليبجنزلا نإ" :ثحابلا بتكو .مالالل فيفختلا
 .“باهتلالل ةداضملا ةيديورتساللا ةيودألا نع

 اذإ ةيمكلا هذه بنجت كيلع بجي ديكأتلاب) ةريبك ةيمك مويلا ين ليبجنزلا نم مج ٠١ « عبطلاب
 بشعلا ريثأتو يلصفملا باهتلالا اميدوأ جالعل ليبجنزلل يديلقتلا لامعتسالا نكلو .اماح تنک
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 یولح نم مج ۰ لوانتأ انأف ةبسانم ابو .لاقملا اذه قدصأ نأل ليمأ ينلعجي نيتوربلل مضاهلا

 هذه نوكت فوسو تالوكأملا عيبت يتلا تالحملا نم ديدعلا يف ةرفوتم ةرطع ةراح يهو .ليبجنزلا

 العلا اذه برجت نأ يف بغرت تنك اذإ لييجنزلا نسم ةريبك ةيمك ىلع لصحتل ةلهس ةقيرطلا
 .تالوسبك ةئيه ىلع حاتم اضيأ ليبجنزلاو

Clسانانألا  comosus) Pineapple anasمA).مضاهلا ميزنإلا ىلع ةهكافلا هذه يوتحت  

 ل كراشم فلؤمو ةعيبطلاب جلاعملا) ياروم لکیام يصوي 8۲0۳٣٤141١. نيلموربلا : نيتوربلل

Encyclopedia of Natural Medicineةعيبطلاب جالعلا قرط يف ةيسردملا بتكلا نم ديدعلاو  

 عونلا كلذ ًاصوصخ ءاميدوألا فيفختل يحصلا ءاذغلا نزاخم يف حاتملا يفاصلا نيلموربلا لوانتب (ءاذغلاو

 تابکرم يهو K1,1۸١« تانينيكلا نوكت نيلموربلا عنمي .تاباصإلاو تايلمعلا حورج هببست يذلا

 .ملألاو اميدوألا ببستو باهتلإلا ةجيتن نوكتت

 انأو ءةيلاخ ةدعم ىلع ًأيموي تارم ٣ ذخؤت مجم ٤٠0۰-٠٠۰ ةعرجلا نوكت نأ يروم.د حرتقيو

 .ةرثكب ةذيذللا ةهكافلا هذه لوانت ةطاسبب يه ةصاخلا يتيصوتو سانانألا بحأ ايصخش

 يف نويديلقتلا نويديفرويألا ءابطألا لمعتسي urcumna longa) Turmeric((. ہکرکلا ووو

 اذه ىلإ ليبجنزلا فيضي ًاضيأ مهضعب .اميدوألاب ةباصملا قطانملا ىلع ٠:۲ ةبسنب ململاو مكركلا دنهلا

 تيز براجتلا تاناويح نوثحابلا ىطعأ امدنع .ةميدقلا ةنطفلا هذه ثيدحلا ملعلا دكؤي .طيلخلا

 .يلصغملا باهتلالل اداضمو اميدوألل اداضمو باهتلالل اداضم أريثأت هل نأ اودجو «مكركلا

 ةيلاعف ةيعيبطلا داوملا رثكأ نم هنأب -مكركلا يف ةيلاعف تانوكملا رثكأ- نيمكركلا يروم .د فصيو

 ةيناث ةرم .ايموي تارم ٣ يقنلا نيمكركلا بكرم نم مجم ٠١< لوانتب يصويو .باهتلالاو اميدوألا دض
 .لكك بشعلا لضفأ يننإ لوقأ

 جالع يف رابصلا (ماله) لج ةيبرغلا دنهلا يف سانلا لمعتسي Aloe (Aloe vera). رابصلا ر

 امك ضرغلا اذهل رابصلا ريصع اماهبلا يف نوبرشي امك .مسجلا يف ءالا سابتحا اهببسي يتلا اميدوألا

 تامدكلا نكامأ ىلع ةئفادلا ةيلخادلا ةراصعلا نولمعتسيو ةأزجملا قاروألا اضيأ نويبرغلا دونهلا نخسي

 ( .اميدوألاو

 ملألا فيفخت ىلع دعاسي يذلا Bradykininase زينيكيداربلا ميزنإ ىلع رابصلا ترحب

 ىلع اضيأ بشعلا دعاسي كلذل نيماتسهلل ةداضملا مويسنغملا تانبل ىلع اضيأ يوتحي امك .اميدوألاو

 .اميدوألا عاونأ ضعبل ةبحاصملا ةكحلا فيفخت
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 اميدوألا

 یمست- ساطعلا ةرهز نويلثما ءابطألا لضفي .(Aاnica montana) Arnica ساطعلا ةرهز ا

 .ةيضاير تاباصإ اهببست ىتلا اميدوألا جالعل -”لبجلا ناهد" ًاضيأ

 ةنجللا ناسحتسا بشعلا اذه لان نويلثملا ءابطألا اهب يصوي يتلا نم رثكأ ةدئازلا تاعرجلا يفو

Eةرادإ رظانت يتلاو ‹ةيناملألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت ةت يتلا ناملألا ءاربخلا ةنجل يهو)  

 ءاملا سابتحال ساطعلا ةرهزل يجراخلا لامعتسالا ءاربخلا رقأ .۴04 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا

 ٤ ةنجللا عرتقت .ةيمزيتامورلا لصافملاو تالضعلا بعاتمو تاءاوتلالاو ا خلمو تامدكلاو

 .لوسغك مدختسيل عوقنم لمعل يلغم ءام بوك لكل فاجلا بشعلا نم نيتريغص نيتقعلم لامعتسا

 ةداقكك لتا يالا نم زجاج لكل ةضلا نم هجاو نجر ةغنضلا ففخت نأ اضيأ كنك

 طقلا بلخم .(ةددعتم عاونأ Uncaria) Cat's claw» طall بنخم وو

 تايالولا يف ةريبك ةيبعش هل تحبصأو «نوزامألا يف ومني بشع

 .. _ناشقاني ًالاقم ناثحاب ىلإ لسرأ .هيجو ببسل ةدحتلا

 ضمح تادیزوکیلج) تابكرملا نم ديدعلا هيف

 یتلا Quinovic Acid( 6اycەs1dعء كيفونيكلا

 نأ ةاكحاتا حرتقي .باهتلالل ةداضم صاوخ اهل

 فيفخت يف- لضفأ ناك طقلا بلخم صلختسم

 Indomethacin نيساٹيمودنإلا نم -اميدوألا

 يدیورتساال یسایق ءاود وهو 1,10٥1۸( نیسودنإ)

 ضرغلا اذهل ًابلاغ فو تالا دا

 تسيل طقلا بلخم عم ةيصخشلا يبراجتو

 ناک اذِإ ام یرتو هبرجت نأ كنكمي هنأ الإ ا

 .كعفنيس

 داوم ىلع يوتحي ءنوزامألا نم ديیدح مداق

 اميدوُألا فيفخت يف دعاست نأ نكمي

 .باهتلالاو

 لمعتسي 7ea mays) Cor(. ةرذلا 9

 اميدوألا ع اجنب ةرذلا ةشوش نوينيصلا

 ملاع هركذ ال اقبط ۳ ضارمأ نع ةجتانلا

 نم ٠۲ تلمش روهش ۳ ترمتسا يتلا ةريغصلا تاساردلا ىدحإ يف .جنول تربلأ.د ةيعيبطلا ةيودألا

 صاخشألا ءاطعإ مت .۲ يف ادو مهنم ٩ يف اها الا ننابقحا ىفتخا «ىلكلا ضارمأب نيباصلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ‹«لوبلا تاردم لثم امامت ةلاعف ةرذلا ةشوش .ًايموي نيترم ةفاجلا ةرذلا ىشاوش نم نيتصنوأ ىلاوح

 .دئازلا ءاملا نم صلختلل ةديفم ىهف كلذل

 ‹لوہلل ردمک لاعف ا نوقشخرطلا .(ا1araxacum officinale) Dandelion j وقشَخ رطلا ا

 روذجلا لكأت نأ كنكمي .اميدوألا ببست ىتلا ةدئازلا لئاوسلا ضعب نم مسجلا صلخت نأ نكميو

 | .تالوسبكلا ءارش كلذك كنكمي .عوقنم لمعل اهلمعتست وأ ةجزاطلا قاروألاو روهزلاو
L2 

 ابشع قرولا دیدع درولا ربتعی R(. ۾ nuاtiflora( ٣0€ Multiflo4 قرولا دیدع درولا

 ديج جالعك بشعلا ةينيصلا ةيودألا عجارم تركذو .ةدحتلا تايالولل يقرشلا ءزجلا يف اراض

 ءام بوك لكل فاجلا بشعلا نم ةريغص قعالم ۲-۳ المعتسم عوقنملا برجت نأ كنكمي .اميدوألل

 ةلئاعلا سفنل بستني تابنلا اذه Spanish )مosانم Bidens(. «عءdا¢s ةينابسألا ة ربالا

 .دبكلا باهتلا ىتحو ازنولفنألا نم ضارمألا لكل ناويات يف عئاش يبعش جالع وهو .ناوحقألل ةيتابنلا

 داضم ريثأت هل بشعلا اذه نأ نويناوياتلا ءاملعلا حضوأ ةيلمعملا تاناويحلا ىلع تاساردلا ىدحإ يفو

 نع تالاقملا نم ديزملا يف حمطأ ينكلو ءانه ابولطم يملعلا ثحبلا لاز امو .باهتلالل داضمو اميدوألل

 ( .اهتیلاعف

 زديإلا
 دسجلا ناك ۸10S. (ةبستكللا ةعانملا صقن) زديإلا ضرمب تولا كشو ىلع اسئاي اصخش ناك

 .“؟هلعف اننكمي يذلا ام” ینلأسی قيدص ینءاجو «هدوقن تبهذ دقو اني

 زديالاب ضيرلا ف T-Cells “ت” ايالخ ددع نکكلو ‹ةحاتملا ةيجالعلا قرطلا لک اوبرج دقل

 نإف «زديإلاب صخشلا باصي امدنعو .يعانملا زاهجلا نم ءزج ىه “ت” ايالخ نإ .صقانتي لازي ال
 .ةيزاهتنالا ىودعلا نم ةددعتم عاونأل ةضرع صخشلا اذه ةكرات راخلا ىلإ “ت” ايالخ درطي سوريفلا

 تافصو بتكأ ال ىننإ .باشعألاب لماعتأ انأ ءابيبط تسل انأ" :ةدلاخلا ىتباجإب هتبجأ دقل

sea 
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 زديإلا

 ءيش كانه نوكي نأ بجي ؟زديإلاب تبصأ اذإ لعفتس تنك اذام ‹ميج اي نكلو“” :قيدصلا حاص

 . همدخت سز فوس باشعألا نم

 +4 ھه

 هييسحلا لداسولا

 دعأ فوسف «زديإلاب تبصأ اذإ .اهنأشب هعم ترواشت دقو «ءايشألا نم ديدعلا كانه عقاولا يف

 مادختساب هتيلحتب موقأو افوزلاو «عالقلاو «عانعنلا رطعو ءانحوي سيدقلا ةبشع ىلع يوتحي ابورشم
 مغر ‹سلاجارتسألاو ةيكبدرلا لثم «ةدكؤملا ةعانملا زاهج تاهبنم لوانت يف رمتسأ امبرو .سوسلا قرع

 .لصبلاو موثلا نم ريثكلا لوانتأ فوس ةياهنلا يفو .عساو قاطن ىلع دعي مل اهمادختسا نأ

 عمسأ مل يننأل «يتاحرتقم نم ًايأ برج دق زديإلاب ضيرملا صخشلا اذه ناك اذإ ام فرعأ مل

 .هسفنل لأسي ناکو هقیدص وه ناک امبر .ةيناث هقيدص نع

 يذلا ةعانملا صقن ضرم سوريفب باصي صخش يأ .زديإلا ءافش اهنكمي ال عبطلاب باشعألا

 اذه جالعل ةديدجلا ةيودألا عمج نإ .يبطلا فارشإلا تحت نوكي نأ بجي ضرما اذه ببسي

 ىودعلا نم ديدعلاو .ةايحلا ةلاطإ يف دعاسو مسجلا يف سوريفلا اذه دوجو نم للق دق اعم سوريفلا

 .اهجالعو اهعنم نكمي زديجلل بحاصما يوئرلا باهتلالا ةصاخو ةيزاهتنالا

 مهيدل نيذلا صاخشألا نأ ًاضيأ حرتقأ يننإف ءابطألا هبتكي يذلا جالعلا ىلإ ةفاضإلاب نكلو

 موقتس اهنأ دقتعأ .ةعانملا زاهج هبنت ىتلا باشعألا ضعب اوبرجي نأ زديإلا سوريفل ةيباجيإ

 فوس ةعانلا زاهج زيفحت نأ عقوتت اا ضعب نأب كلذ حم اغ نوکت نأ بجي .مهتدعاسمب

 يئنإف ا ةحاتما ىع ادامتعا نكلو كلذ لباقم يف زديإلا سوريف ةوارض نم ديزي

 .ةبئاص ةيؤرلا هذه دجأ ال

 ايالخ نأ تدجو اذإ ةصاخو «ةعانملل زفحم بولسأو يئاذغ ماظن ىلإ ًأجلأ فوس اض انآ

 يسحذي نأ زديإلا ضرمب باصم يأ عجشأ يننإ .ددعلا 0 ا بيجتست ىب ةصاخلا ”
4 

 .ةريخألا ةديجلا تادهاشملا ىلع ادامتعا لمعي نأو افا ريخألا ثحبلا

 رديإلل ءارصخلا ةيلديصلا
 ىتلا باشعألا نم ديدعلا انه .ةليسو يأب همدختست فوس بشع يأ جلاعملا كبيبط عم شقان

 .دیفت ًامبر
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Tele10٣ سوسلا قرع e (»rطuاgم rrhizرy6ر(yc).دض طشن سوسلا قرع بورشم  

 طابحإ اهنكمي 601۷٥۲۲۲121۸( نیزیرسیلجلا) سوسلا قرع يف ةلاعفلا ةداملا نإ .تاسوريفلا نم ديدعلا

 فيضلما ايالخ قارتخا ىلع سوريفلا ةردقم لثم «تاسوريفلا رثاكت اهنمضتي ىتلا تايلمعلا نم ددع

 .ةيثارولا اهتدام رییغتو

 يف زديإلاب صاخلا سوريفلا ومن نم طبثت نيزيرسيلجلا ةدام نأ ىلع لئالد كانه «ثاحبألا يف

 .جئاتنلا سفنل تلصو ةيكينيلكإلا براجتلا نم ليلقلا .رابتخالا بيبانأ

 ضارعأ نودب نكلو زديإلا سوريفل نيبجوم صاخشأ ىلع تيرجأ يتلا تاساردلا ىدحإ يف

 زديإلا ضرمب ةطبترملا ضارعألا روهظ تلجأ نيزيرسيلجلا ةدام نأ نوينابايلا ءاملعلا معز «زديإلا

 .مهيدل

 نيزيرسيلج «مدلا لقن تايلمع نم زديإلاب اوبيصأ مدلا ةلويسب ىضرم ءاطعإ دنع رخآ ريرقت يفو
 ىلإ ىدأ امم ظوحلم لكشب رهشلا اذه لالخ مدلا يف صقانتت سوريفلا ةيمك نأ دجو «رهش نم رثكأل

 .ناسنإلا يف سوريفلا رثاكت نم دحي امير يبشعلا بكرملا اذه نأ لامتحا

 .سوريفلا جالع ةيودأل ةيبناجلا ضارعألا نم للقت نيزيرسيلجلا ةدام نأ ودبي ةياهنلا يف

 عون يأ ىلإ سوسلا قرع روذج نم ةصنوأ فصن نزوب ةعطق فيضأ فوسف «زديإلاب تبصأ اذإ
 تارضحتسملا لوانت لضفي امبر سانلا ضعب .روذجلا غضمأ امبر وأ ءاهمدختسأ يتلا تابورشملا نم

 .ايموي تارم ةدع ةيرايعلا ةيراجتلا

 نم باوكأ ٣ ىتح- ةطسوتم تايمكب يداعلا مادختسالل ةنمآ هتاصلختسمو سوسلا قرع امنيب

 عادصل يدؤي نأ نكمي هنم ةريبك ةيمك لوانت وأ ليوطلا ىدملا ىلع همادختسا نإف -ايموي بورشلا

 .مدلا طغض عافترا عم مويساتوبلا زارفإ يف ةدايزو «مسجلا يف مويدوصلاو ءاملا زاجتحاو لومخو

 Prunella ) Self-heal عالقلا و Oregano (Origanum vulgare)» عانعنلا رطع 9 9

 يأر بسح ةدسكألا رتوت ببست ةيلمع ببسب تثدح زديإلا تايفو تالاح نم ديدعلا (

 ةجيتن ثدحي رتوتلا نم عونلا اذه .بطلا يف هاروتکد ‹«نابس نیرج دراوه ك نم زديإلا ثحاب

 .ةرحلا دراوشلا مساب ةفورعملا ةراضلا نيجسكألا تائيزج ببسب مسجلا ايالخ يف ظوحلملا ريمدتلا

 ف ةعانللا زاهج ةءافك ىلع ظافحلا اهنكمي ةدسكألا تاداضم ىطاعت ةدايز نأ نابسنيرج.د یری

 اهتردقم لداعت نأب ةرحلا دراوشلا مواقت داوم يه ةدسكألا تادا زديإلا فو نيبجوملا ءالؤه
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 تابورشملا نم ريثكلا برشأ فوسف «زديإلا ضرمب تبصأ اذإ .ةعنقم هبابسأو ؛ (ايالخلا ريمدت ىلع
 ىلع يوتحت يتلا باشعألا يهو «عانعنلا رطعو ةيفاشلا تابن نم ةعونصملا ةصاخو ةدسكألل ةداضلا

 هذه ةيلحت لضفألا نم .ددصلا اذه يف اهتساردب تمق ابشع ٠٠ نيب ةدسكأ تاداضم ةبسن ىلعأ

 .نيزيرسيلجلا نم ةيفاضإ دئاوف ىلع لوصحلاو ةهكنلا نيسحتل سوسلا قرعب تابورشلا
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 نويطقرألاب ةيمابلا قبط
 ةعانملا زاهج ةمواقم ىلع دعاست تاوارضخلا نم ذيذللا قبطلا اذه اهنمضتي يتلا تانوكملا لك -

 .ةصاخ ةفصب زديإلا سوريفل ةمجاهم صاوخ هل نويطقرألا نأ نوثحابلا دجو دقو .تاسوريفلل

 ءاملا نم باوكأا ۳

 ةعطقم «ةحزاطلا نويطقرألا داوعأ نم بوك

 ةسورهم موت صوصف ه

 يهطلل ةزهاح .ةحزاط ةيماب بوك فصن

 1 و
 لفلف ا

 مکرک ٤

 .يلغتل اهكرتاو ةيلاع ةرارح قوف عستم ءانإ يف ةيمابلاو موتلاو لصبلاو نويطقرألاو ءاملا عض ٠
 .قاذملل مكركلاو لفلفلاو حلملا فضأ .رضخلا جضنت ىتح هكرتاو ءانإلا طغ مث ةرارحلا نم للق
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 İizg Ia .(Hypericum perforatum) St. John's Wortي سıدقلا ةبشع 999

 داوملا نم امهو ءعudەطر م1٥٣۴ بذاك نیسیربیهو ۳۷م۲ ۲1١ نیسیربیه ىلع يوتحي بشعلا

 يف .رابتخالا بيبانأ يف لقألا ىلع «زديإلا سوريف دض ةطشنلا داوملا نم امهو .تاسوريفلل ةداضلا

 سوریف یودعل جالعك ةرخألا تاصلختسملا نم ديدعو نيسيربيه ةدام نم طيلخ مادختسا مت عقاولا

 ىضرم لتقت نأ اهنكمي يتلا ةيزاهتنالا تاباصإلا نم ديدعلا نم ةدحاو يهو ‹سوريفولاجيموتيس

 .زديإلا

 ةلماكلا ةيجالعلا ةميقلا كاردإ اوعيطتسي نأ لبق نوثحابلا رظتني ًاقاش ادوهجم كانه نأ ودبي

 يف زديإلا سوريف راشتنا نم للقت اهنأ نيبت ةبذاكلا نيسيربيه ةدام نإ .زديإلا جالع يف نيبكرملا نيذهل
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 تعقوت دق «زديإلا ىضرم ىلع تاساردلا نم ليلقلا امنيب .لماعملا تاناويح ىلعو رابتخالا بيبانأ

 ىرن ىتح راظتنالل جاتحن فوسو ءاهيف كوكشم قئاقحلا نإف «نيسيربيه ةدام نم ةدئافلا ضعب

 .جئاتنلا

 بشعلا نم ةعونصم ةغبص مدختسأ يننإ .انحوي سيدقلا ةبشع ةبرجت كنكمي تقولا سفن ي
 افا تارم ةدع ريصع يف ةطقن ١-۳٠ مدختسأو لماكلا

 تاطبثم نومدختسي نيذلا صاخشألا . 5۸01 تاطبثم ىلع يوتحت انحوي سيدقلا ةبشع نإ

MA01تابورشملا) ةنيعم ةمعطأ بنجتل نوجاتحي مظتنم لكشب اهيلع يوتحت يتلا باشعألا وأ  

 تاردخملاو نيماتيفمأو شقلا ىمحو دربلا جلاعت يتلا ةيودألاو (تاللخلاو ةنخدملا ةمعطألاو ةيلوحكلا

 ةعشأ بنجت بجيو ءالماح تنك اذإ انحوي سيدقلا ةبشع ىلوانتت الأ بجي .نيسوريتو نافوتبرتو

 .سمشلل ةيساسح رثكأ دلجلا لعجي بشعلا اذه نأل ًارظن :هناذختسا ءان ةديدقلا نهشلا

Acema1131 ناناميسأ بكرم ىلع لئالدلا ضعب كانه .)410٥٤ ۷٠١۲١( ۸10رابصلا ٥ Ll 

 .زديإلا جالع يف ةدئاف تاذ نوكت امبر ءرابصلا يف دجوتو ةوقب ةعانملا زاهج هبنت ةدام وهو

 سوریف دض ةلاعف ناناميسأ ةداأم نأ دجو ءرابتخالا بیبانأ ف تیرجأ ىتلا تاساردلا ف

 ضارعألا لقت يلاتلابو ۸21 مساب اهيلإ راشي يتلا زديإلا ةيودأ ىلإ جايتحالا للقت امبرو «زديإلا
 .يوقلا جالعلا اذهل ةيبناجلا

 تاعرجلا .ايموي تارم < مجم ٠٠١ ىتح لصت ناناميسأ ةدام نم اهب ىصوملا ةعرجلا نإ

 بالكلا ىلع ةماس تاريثأت ببست مل (ايموي مسجلا نزو نم مجك لكل مجم ٠٠٠١ ىتح) ةريبكلا

 تاريثأت يأ سكعت مل ةدشرملا تالواحملا نإ" زديإلا ثاحبأل ةيكيرمألا ةئيهلا ريرقت بسحو .نارئفلاو

 .“ناسنإلا ىلع ةماس

 ن لحق غ هش اأ .ناناميسأ ةدام نم مجم ٠٠٠١ كيطعي رابصلا ريصع نم رتل يلاوح

 كنكمي .ييأر ريغتي امبرف «زديإلا نم يناعأ تنك اذإ نكلو .ًايموي رابصلا ريصع نم رتل يلاوح برشأ
 ريصعلا نإ .كسفنب هريضحت لواحت ال نكلو .ةيحصلا ةيذغألا ضعب رجاتم مظعم نم ريصعلا ءارش

 .اديج دعي مل اذإ ديدش نيلم ريثأت اذ نوک نأ هنکمی

 جناوه مساب نيصلا يف فرعي .(ةددعتم عا ونا Astragalus) Astragalus» سلا رتسألا رو

 .يكيرمألا ةيكبدرلا تابن ىلع يويسألا درلا وه ةعانملا زاهجل ززعملا بشعلا اذهو يک
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 ةريطخ ةيسوريف تاباصإب ىضرملا نم ٠١ ب ةصاخلا ليلاحتلا ترهظأ «تاساردلا نم ةدحاو يف

 ءاضيبلا مدلا ايالخ نم عون يهو .مهماسجأ يف 64×۲ ةلتاقلا ةيعيبطلا ايالخلا ىوتسم ضافخنا

 سلاجارتسألا صلختسم ىضرلا ءالؤه ءاطعإ مت .ضارمألل ةببسملا تابوركيملا مجاهت يتلا ةصصختلا

 ىوتسم نإف «سلاجارتسألا صلختسم اولوانتي مل نيذلا ىضرملا عم ةنراقملاب .رهشأ < ةدل نقحلاب

 0 سفن اھل اب اهلوانتن يتلا e نأ دقتعأ انآ ا ضارعألا

 عا ون Rudbeckia) Black-eyed Susan. ءlıو—mlا نويعلا تاذ نازوس ةرهز رورو

 «دناليريم ةيالو ةرهز نأ تاونسل ليختأ تنك ءاهل يديلقتلا مادختسالا ىلع ادامتعا .(ةددعتم

 .ةيكبدرلا بشع نم ةديدعلا عاونألا لثم ةعانملا زاهجل ةهبنم نوكت امیر ءءادوسلا نويعلا تاذ نازوس

 ربتعي تابنلا اذه نم روذجلا صلختسم نإ لوقي ثاحبألا دحأ نع ت رقت تأرق امدنع يداقتعا دکأت

 .ةيكبدرلا صلختسم نم رثكأ ةعانملا زاهج زفحت يتلا ةيوقلا تاهبنملا نم

 ءام بوک لکل فاأجلا بشعلا نم ةريغص قعالم ٥ نم ابورشم عنصأ فوسف «زدیالاب تبصأ اذ

 تارم ۳ نينثا وأ ابوک برشأو يلغم

lsةكرابلا ةكوشلا  .)€nicus benedictus ) Blessed thistleاذه يف ةدوجوملا تابكرملا  

 ه نم عونصم بورشم لمع ف ددرتأ ل يننإ .زديألا سوريفل ةداضم تاریثأت اهل نأ نيبت تابنلا

 .ایموي تارم ٣-۳ هبرشأو یلغم ءأم بوک ف بشعلا اذه نم ةريغص قعالم

 ديدعلا دض لاعف موثلا نأ ةيبطلا تاساردلا تفشك .(Aاiu۳" ءهtirun) Gari موٹلا 9

 ىمسي يذلا يوئرلا باهتلالاو سبرهلا لمشتو زديإلا ضرم بحاصت يتلا ةيزاهتنالا تاباصإلا نم
 راشتنا للقي وأ عنمي امبير موشلا يف دوجولا نويجأ بكرم نأ اضيأ نوثحابلا دجو دقو .ستسسومين

 .مسجلا يف زديإلا سوريف

 ريبخ ىصوأ امك ةيزاهتنالا ىودعلا عنم يف دعاسي ايموي موثلا نم صوصف ه-٣ لوانت نإ

 نوجيروأ « دنالتروب ف ةعانملا زیزعت عورشم ريدمو ‹«ةلديصلا ف هاروتکد «ادننامراد یتوهبوس باشعألا

 Garlic as the Central Herb Therapy for AIDS. پات فلۇمو
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 پبسح Arctium lappa) Burdock j(. ويطقرألا 99

 Lawrence Review of Natural Products yi» روشن

 لكش يف ناك ءاوس نويطقرألا نإف «ةمرتحم ةرشن وهو
 سوريف دض طاشن هل صلختسم وأ ریصع

 ST | تقوذنم .رابتخالا بيبانأ يفزديإلا

 ةيمابلا ىمسي ذيذل قبطب تعتمت ريصق

 0 هريضحت ةقيرط تركذ دقو «نويطقرألاب
 ٠ے 0 .لصقلا اذه يف

 Echinacea ةıكçدرلا و

Echinacea)فرعت .(ةددعتم عا ونأ »  

 اذه نإ .اضيأ ةيطورخلا ةرهزلا مساب

 عيبرلا ةرهز هبشي يذلا يرطفلا تابنلا

 لضفأ نم دحاو وه ميظعلا يداولا يف

 .باشعألا نيب نم ةعانملا زاهج تازفحم

 ضمح ىه هيف ةلاعفلا ةداملا نأ ودبيو

 صئاصخ تاذ اهتم لك ٤c1٣۵٥٤1١« نیسینیکإلا ةدام ىلإ ةفاضإلاب كيروكيشلا ضمحو كيفاكلا

 ةمواقمل مسجلا هنوكي يذلا صاخلا بكرملا وهو 1118۲۴8۲0١ نوريفرتنإلل ةهباشم تاسوريفلل ةداضم

 .زديإال جالعك كيروكيشلا ضمح مادختسال ريبك لامتحا ىلإ ةثيدحلا لئالدلا ريشت .تاسوريفلا

 سوریف دض «ةطشن نوكت امبر u ىلع يوتحي

 .زديإلا

 مساب فورعملاو مسجلاب ةصاخلا ةجلاعلا تابكرملا دحأ ىوتسم نم ةيكبدرلا تابن ديزي امك

 ةباصإلا نكامأل لوصولا ىلع ىودعلل ةمجاهملا ءاضيبلا مدلا تارك دعاسي هنإ .٠۴۲ص١۲۵1٠ نيدربوربلا

 صصختم .ةيلاعف رثكأ ةيكبدرلا تابنل ةئالثلا لئاصفلا نم يأ لوح فالتخالا ضعب كانه .مسجلا يف

 ىلع هقفاوأ يننإ .عاونأ ةثالثلا طلخ حرتقي »مل1ءa1 1عإطها19" باتك فلؤم زجرب لوب باشعألا

 .كلذ

 بشعلا نم ةريغص قعالم ه٥ نم نوکم ورم لمع ف ددرتأ نل يننإف «زدیاإلاب تبصأ اذا

 لهسلا نم هناق ‹ سائلا مظعل ةبسنلاب نكلو او هثالث وأ نیترم هبرشأو يلغم ءأم بوک لکل فاجلا

 وأ اليمنت ببسي دق تابنلا نأ نم مغرلاب .ايموي تارم ةدع ريصعلا يف ةغبصلا نم ةئلتمم ةراطق عضو

 .راض ريغ هناف ات ناسللا يف ازخو
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 زديإل

 ةعانملا زاهج نأ ىلع نورصي مهنإ ءايموي ةيكبدرلا لوانتب نوحصني ال باشعألا ءاربخ مظعم

 نمف «زديإلاب تبصأ اذإ .ةعانملا زاهج هيبنت ىلع بشعلا ةردقم لقت یلاتلابو بشعلا ىلع دوعتي

 ءاهيلإ دوعأ مث ماي ةدع اهلوانت نع فقوتأ مث نينثا وأ عوبسأ ةدل و ةيكبدرلا لوانتأ نأ لمتحملا

 .اذكهو

E $ 
 يوتحي Hyssopus officinalis) Hyssop(. افورلا روو

 ٠٠-رام ىمسي بكرم ىلع تابنلا اذه بورشم
MAR ٥0بكرما اذه نأ تاساردلا تنيب دقو .  

 نودب رابتخالا بيبانأ يف زديإلا سوريف رثاكت طبثي
 عقوت دقو .ةميلسلا ايالخلا ىذأ يف ببستلا

 تابن نأ فاشتكالا اذه ىلإ اولصوت نيذلا نوثحابلا

 .زديإلا ىضرم جالع يف اديفم نوكي امير افوزلا

 يننكلو «دكأتن يك اركبم لازي ال تقولا نإ

 يأ ببسي افوزلا نأ نيبي ريرقت يأ دجأ مل
 تنك اذإ .ةريبكلا تاعرجلا يف ىتح لكاشم

 نم ليلقلا طلخأ فوسف «زديإلا سوريفل ابجوم
 بورشم لخاد فاأجلا بشعلا نم ةريغص قعالم

 .يب صاخلا باشعألا

 اقوزلا ùإ Allium cepa) Onion(. لصبلا رو

 دقل «ةدتمملا عانعنلا ةلئاع نم رخآ وضع | نيتسريكلا ةدال رداصملا لضفأ نم دحاو لصبلا

Quercetinنوكت ام رثکأ يهو ‹ةدسكألل ةداضلا  TSنرقلا يف ءاوهلا ةيقنت  

 - براقأ نم ًاضيأ لصبلاو .لصبلا ةرشق يف ازيكرت

 ةداضملا صاوخلا سفن نم ديدعلا هلو موثلا

 .تاسوريفلل

 مادختساب ءاسح وأ اماعط وهطأ ىتمو .لصبلا نم ريثكلا لوانتأ فوسف «زديإلاب تبصأ اذإ
 ميدقت لبق ةرشقلا عزن كنكمي) .نيتسريكلا ةدام نم ةدئافلا لك ىلع لصحأل ةرشقلا كرتأ يننإف لصبلا

 ٠ .(ماعطلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ىرثمكلا لوانتأ فوسف «زديإلاب ا تنك اذإ Pyrus communis) Pear(. ىّرثمكلا 99

 زفحي كيفاكلا ضمح .كنيجرولكلاو كيفاكلا ىضمحل رداصملا لضفأ نم ةدحاو ةهكافلا هذه .ايموي
 تابكرلا هذه) .زديإلا سوريفل داضم طاشن هل كنيجرولكلا ضمح نأ نوثحابلا دجو دقو ةعانملا زاهج

 .(لقأ بسنب نکكلو حافتلا ف انا ةدوجوم

Eناسلبلا  .)Sambucus nigra) Elderberryجالعك ةميدق ةعمس هل تابنلا اذه  

 دض طاشنلا ضعب هل نأ دقتعأ يننإ .زديإلا سوريف دض طاشنلا رابتخال هتسارد تمت دقو «تاسوريفلل

 يف رشتني تابنلا اذه تابنلا اذه نم ريثكلا لوانتأ فوس يننإف ءزديإلا ضرمب تبصأ اذإو .زديإلا
 .كئاود لوانتل ةقيرط فطلأ رتخا .يليجو ىبرم حبصتل انايحأ ةهكافلا عنصت دقو ءاكيرمأ

 ینغ بشعلا اذه تیز نإ 0en0thera biennis) Evening primrose(. ةَ رَدْخألا و

 رمعلا نأ دجو ءاينازنت يف نوثحابلا اهارجأ ىتلا تاساردلا يف .4[6 كينيلونيل-اماجلا ضمحب

 -اماجلا ضمح ةفاضإ دنع فعضلا نم رثكأ ناك زديإلا سوريفل نيبجوم اوناك نيذلا صاخشألل عقوتما

 ( .مهماعط ىلإ ٠-اجيموأ ةينهدلا ضامحألا مساب ةفورعملا ةديفلا تويزلاو كينيلونيل

 ‹روثلا ناسلو «ةيردخألا : ةفلتخم تاتابن < نم هيلع لوصحلا نكمي كينيلونيل-اماجلا ضمح

 اذام نكلو .ايموي ةيردخألا تيز نم تالوسبك ۲-٤ لوانتت سانلا مظعم .رانيدلا ةشيشحو «بيبزلاو
 ةدال رداصملا لضفأ نم كامسألا .ءاسحلا وأ ةرذلا زبخ ىلإ اهفيضأو روذبلا نحطأ ينتإ ؟انأ لعفأ

 تارسكملا ةدبزو ناتكلا تيز لثم اضيأ ةيتابن رداصم نم اهيلع لوصحلا كنكمي نكلو «۳-اجيموأ

 ( .(نييتابنلل ةظحالم هذه) .ةلجرلاو زوجلاو

 ۰ . . ۰ 5 م ر

 نأ يونيلإ ةعماجب ءاملعلا دجو .(€etrarاu isاundicم) 1cعإa nd صمكك روخصلا زرخ وو

 نإ .زديإلا سوريف رئاكتل ةيرورضلا تاميزنإلا دحأ طبحت تابنلا اذه نم ةصلختسملا تابكرلا ضعب

 سفن يدؤت ۴04 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ اهترقأ ىتلا اهريغو ۸71 لثم زديإلا ضرم ةيودأ

 .لماكلاب سوريفلا طاشن طبحت الو ةماس ةيودألا نأ حضتا نكلو «لمعلا

 ةيلمعملا تاساردلا يف ةماس ريغ اهنأ دجو «ىرخأ ةيحان نم «روخصلا زرخ تانوكم نكلو

 يننإف «لصفلا اذه يف تركذ يتلا باشعألا ةعومجم ىلإ ةفاضإلاب .ةعونتم تاورضخو هكاوف
 ةطساوب تيرجأ ةسارد تنيب .ةهكافلاو تاوارضخلا نم ريثكلا لوانتو ةيذغتلا ىلإ هابتنالا تفلأ نأ دوأ

۱0۸ 



 ءاسنلا دنع ىسنجلا دوربلا

 نإف ‹«رضخلاو هكاوفلا اولوانت اذإ زديإلا سوريفل نيبجوملا صاخشألا نأ اينروفيلاك ةعماج يف نيثحابلا
 .زديإلا ضرمل ةبحاصملا ةيزاهتنالا ىودعلاب مهتباصإ لامتحا نم للقي كلذ

 «۸21 لشثم زديإلل ةيئاودلا ريقاقعلا مدختسأ تنك اذإ .(ةيلوقبلا تابيبحلا) لوقبلا تاديقع هه
 روذج ىلع ايرتكبلا نم ةريغص دقع رشتنت ثيح ةيلوقبلا دقعلا نم ليلقلا لوانتأ نأ بجي يننإف

 تنيب دقل .مدلا دیدح یمسی بکرمل یتابن ردصم لضفأ ىه ةيلوقبلا دقعلا هذه نأ دجو

 ادبأ دهشأ مل يننإ .سوريفلا دض 1 لثم زديإلا جالع ةيودأ طاشن نم ديزت ةداملا هذه نأ تاساردلا

 عونك اهلوانتأسو ءاهنم روذجلا ليزأ نلو لوفلا عاونأ نم ريثكلا يدنع ومنت نكلو «عابت ةيلوقبلا دقعلا
 ريغ اهمعط نأل لمعلا اذهب عاتمتسا كانه سيل .ةديفم دقعلا هذه نأ دكأتم انأ املاط تالوسبكلا نم

 ةينغلا دقعلا هذه نم ةدئاز تاعرج لوانت ىلع انعيجشت مدعل ةيعيبطلا ةقيرطلا يه هذه نكلو .ذيذل

 .جالعلا اذه بنجت بجي «ديدحلا ةبسن ةدايز نم يناعت كنأ كبيبط كربخأ اذإ عبطلاب .ديدحلاب

 ليطي امير ةعانملا زاهج ةءافك ةدايزل ةيذغتلا مادختسا نأ تاساردلا عقوتت .نداعمو تانيماتيف 4#

 .ىضرملا جالعل مدختست يتلا ةيودألا لعفت امك لثمل اب زديإلاب ىضرملا ةايح

 ةهيبشلا تايذغملاو «“ه"و "ج" ىنيماتيف نمضتتو ةصاخ ةفصب اهب ىصوي ةدسكألا تاداضم (

 ليزاربلا تارسكم يف رشتني موينليسلا .موينليسلا ندعمو «نيبوكيلو ‹نيتوراك اتيبلاو «“أ" نيماتيفب
 ماعطلا لضفأ ًايصخش يننإ .ةلماكلا بوبحلاو تارسكماو رضخلاو هكاوفلا نم هيلع لوصحلا نكميو

 اذإ .ديكأتلاب ايراجت عابت ىتلا تالمكملا يف ةحاتم تايذغملا هذه نكلو ةيذغملا تالمكملا ىلع لوصحلل

 ٠ .عبطلاب ةيبطلا ةيذغتلا يف يئاصخأ ريشتسأ فوسف «زديإلاب اضم تک

 ءاسنلا دنع يسنجلا دوربلا
 ةبغرلا ةراثإب قلعتت ىتلا باشعألا نم ديدعلا نع ًاباتك تفلأ نآلا اهمسا ركذتأ ال ةبيبط كانه

 هلو يبونجلا برغلاو كيسكلا يف ومني بشع وهو ةنايماد تابنل سمحتلا ةديدش ةديسلا هذهو .ةيسحلا

 ضعب وه اذه .ىنعملا اذه لمحي ينيتاللا همسا نإ ىتح يسنج هبنمك همادختسا يف يرولكلوف خيرات

 لبق ةنايماد بورشم لوانت ىلع ديعب نمز ذنم ندوعت دق كيسكملا يف تاديسلا نإ" :هنع هتبتك ام
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 احا ر ا ف ور ها او ا ا هلا وا داع ا واه ر تالا

 .“مونلا لبق هبرش دنع ةيفطاع

 دقل .يسنجلا طاشنلل زفحمك ةنايماد تابن نع تملكت ىتلا ةديحولا يه تسيل ةبيبطلا هذه

 .ريرسلل باهذلل رغمو جازملل زفحم هنأب هنورکذی باشعألا يصصختم نم ةتس تعمس

 ةبيبطلا نإ .ةلكشملا نم ءزج اذهو ‹«تابنلا اذه نم ريثكلا عیب ىلإ يدؤت هذه لثم المج نإ

 .e ءةينهلا دئارجلا ىدحإ نم ددع لك يف ًابيرقت .بشعلا اذه عيب نم بسكت اهنأل لؤاست لحم

 بشع يه تاديسلل انامأو ةيلاعف داوملا رثكأ نإف يتربخ بسح” :لوقتو تابنلا اذه راوجب اهتروص

 .تالاحلا نم ددع عم ایبک اخاجت تزرحأ اسیا لوق اک ”يسنجلا طاشنلل زفحملا ةنايماد

 بيبطلا فقي امدنع نكلو .هب ةة احن عيبت نأ ًأطخ ءيش كانه سيل «نآلاو .“لاعفو نما هنا

 ام اذهف ءاضيأ اهعيبيو لدجلل ةريثمو فالخ عضوم تلاز ال ةيسنجلا ةبغرلل تاريثم نع نلعيل

 ,الهاذ كلعجي

 ةلدايصلا نم ريثكلا .هلوح فالخلاو لدجلل ريثم ةنايماد تابن

 ءروليت وراف مهنمو «ةيعيبطلا تاجتنملا يف نولمعي نيذلا

 ملعل يرخفلا ذاتسألاو ديمعلاو «ةلديصلا يف هاروتكد

 ةيبرغلا تييافال ةنيدمب ودريب ةعماج يف ةيعيبطلا ةلديصلا

 ةبغرلا تاهبنم معازم نأ ىلع رصي ءانايدنإ ةيالوب

 مغرلا ىلع ةعدخن درجم ةنايماد تابنب ةصاخلا ةيسنجلا

 ( .ينيتاللا همسا نم

 سيل .ةنايمادلل ةبسنلاب ائيش ررقأ مل ايصخش انأ

 نكلو اهب ةروهشملا ةعمسلا هذه معدي يقيقح ثحب كانه
 نم لدحجلل ريثملا بشعلا اذه ا

a SE r i e i GE 

 .يسنح هبنمک ةبيط امک اهل ادج ةديج هجئاتن تناك بشعلا اذه نأ تركذ

 .اضيأ بشعلا اذه ىلع اھجوز ینثآ

 .ايه ‹«هتبرجت تببحأ اذإ كلذلو «تابنلا اذهب ممست تالاح نع ريراقت ةيأ ًأرقأ مل یننأ امك

 بشعلا نم ةريبك ةقعلم ىلاوح نم اعونصم ًابورشم مدختست تناك اهيلإ تثدحت ىتلا ةباشلا ةديسلا

 .اهداعسإل ةبسانم تناك ةعرجلا هذه نأ ودبيو .ىلغم ءام بوك لكل فاجلا
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 ءاسنلا دنع يسنجلا دوربلا

 ¢ چ ۶ ھچ ¢0 چ

 هيعرلا وا ماميهألا دعمل دبع
 هذه ىمست تناك تاديسلا دنع .سنجلاب مامتهالا دقفي نأ نكمي ةديس وأ لجر ءاوس صخش يأ

 يسحلا ليما دقف وه رخآ ظفل حلاصل دماجلا ظفللا اذه اوطقسأ نيجلاعملا نكلو «دوربلا مساب فورظلا

 Inhibited Sexual Desire. ةuıiجلا ةبغرلا ةلق وأ

 طوغضلا وأ «تاباصإلا وأ «بعتلا اهنمو «ةبغرلا نادقف ىلإ يدؤت نأ نكمي لماوعلا نم ديدعلا

 نم ريثكلا وأ «ةيلوحكلا تابورشملا لوانت وأ «(ةيجوزلا ةقالعلا لكاشم نع ةجتانلا ةصاخ) ةيبصعلا

 رابتعا وأ يسفنلا a باهذلا لبق كيلع حرتقأ يننإ .بائتكالا تاداضم ةصاخ «ةيبطلا ةيودألا

 ‹ةيبط ةفصوب ءاوس اهمدختست دختست يتلا ةيودألا لك ءامسأب ةمئاق بتكت نأ « ةيسحلا ةبغرلل ادقاف كفن

 هيبناج ضارعأ هل اهنم دحأ ناک اذا هلأساو « كبيبط ىلا ةمئاأقلا هذه لمحا مت .فرلا قوف ةيودأ وأ

 رخا ءاودب هلادبتسا ةيناكمإ نع هنم رسفتساف < معنب ةباجإلا تناك اذإو .ةيفطاعلا كتايح ىلع رثؤت

 .ةيبناجلا ضارعألا هذه هل سيل

 يسنجلا دوربلل ءارصخلا ةيلديصلا

 لئاسولا ضعب ةبرجت لواح «ىسنجلا طاشنلاب رعشت ال كلعجت ىتلا بابسألا دعبتست نأ درجمب

 .ةيتابنلا

 نوینیصلا یری Angelica sinensis) Chinese ang(. ءا ca ةينيصلا ةكئاللا ةشيشح 9

 هنإ ؛لاجرلا ىلع جنسنجلا ريثأت لثم ءاسنلا ىلع ريثأت هل ويك جناد مهدنع ىمسملا بشعلا اذه نأ

 باشعألا رثكأ نم ةينيصلا ةكئاللا ةشيشح بشع .يلسانتو يسنج وقم وهف ضارغألا لكل بشع

SSقوحسم نم ةريغص قعالم ۳-٦ فاضت  

 يلوانتت ال) .ايموي بورشملا اذه نم باوكأ ٣ ىتح ءاسنلا برشت .ىلغم ءام نولاج نمت ىلإ روذجلا

 ٠ ٠ .اماح تنك اذإ بشعلا اذه

 تاونسل فورعم جنسنجلا تابن نأ مغر .(ةددعتم عاونأ Panax) Ginseng» جنسنجلا وو

 ةيحان نم نْسحت دق نهنأب اورعش تادیس نع اریرقت ةت تأرق دق يننإف ‹لاجرلل يسنج طشنمك ةليوط

 طاشنلا دقف جالعل جنسنجلا باشعألا ءاربخ نم ديدعلا فصي نآلا .همادختسا دعب ةيسحلا ةباجتسالا

 ةعرجلا .اریٹک سانلا نم ليلقلا همدختسي كلذلو «نمثلا يلاغ ربتعي بشعلا اذه .ءاسنلا دنع يسنجلا

 .ريصعلا يف عضوت ةغبصلا نم اهلثم وأ ةريغص ةقعلم فصن يه ةيلاثما
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 نيبميهويلا ةدام ىلع يوتحي هنإ .ةيبونجلا اكيرمأ يف ةيسنجلا تاهبنملا لاجم يف ةرهش تاتابنلا رثكأ

 شاركلاو ةتمبهورلا نأ تا هتعأ تنك دل تخون تا يف ةلاعفلا ةدالا يهو . ¥ohimbiمم

 ‹ةلديصلا يف هاروتكد «يبيل رجور ءاطنالطأ نم يسنجلا جلاعملا نكلو «لاجرلل ةيسنج تاطشنم
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 .ةيسنجلا ةبغرلا فعض ةلاح يف نيبشعلا نيذه مادختسا ىلع ءاسنلا عجشي

 تح زا لق لب سف دتا عم تح يلا تالا ده و ايك سالا ا

 ا يلوانتت ال E N «مدلاب انقتحم هلعجت

 .ةيناث هيمدختست الف ‹«نارودلا لثم «ةيبناج ضارعأ يأ نم تيناع اذإو ‹مدلا طغض عافترا

 ‹قح یلع یبیل روتکد ناک اذإ .(Pausinystماia (yohim be 0¥طذnدbe بمیھهويلا

 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ نإ .لجرلا دنع باصتنالا ةدايز نم رثكأ وه ام لعفي بشعلا اذه نإف

 .باصتنالل ةزفحمك ۷٥11۳1١8 نيبميهويلا ةدام ىلع دمتعت ةيبط ريقاقع ىلع تقدص دق ۴4

 هنأ ليختأ يننإف ءالعف هلعفي ام وهو يركذلا وضعلا ىلإ مدلا قفدت نم ديزي بشعلا اذه ناك اذإ

 ضارعألا نم اددع ببسي هنأل ء«لكاشملا ضعبب بوحصم بميهويلا بشع لوانت نكلو

 مادختساب اهيف حصنأ يتلا ةليلقلا تالاحلا نم ةدحاو يه هذهو .مدلا طغض عافترا اهنمو ءةيبناجلا

 ‹نيبميهويلا ةبرجت تببحأ اذإ .هسفن بشعلا نم الدب بشعلا نم صلختسملا (نيبمهوي) بكرلا
 بكرملا اذه نأل تالؤاستلا ضعب نع ةباجإلا كيلع عبطلاب .ةيبط ةفصو جلاعملا كبيبط نم يبلطاف

 .ةباجإلا يعيطتست ىتح كعم باتكلا اذه يلمحت نأ كدعاسي امبر .لاجرلل فصوي ةداع

 هيبشلا ريثأتلا يذ لوثينألا بكرمب ىنغ نوسنيلا .(۶”مأ١هاام ه۸أء«۸) ۸صأء# نوسنيلا

Eو ن اردک ا  

E E0 ى ا ق  

 يف ةبغرلا طشني ۴ر(5١8۵١5۲0٥0 يتابنلا نيجورتسإلا نأ دقتعأ ينكلو يسنجلا طاشنلا يف رود

E a La 

 تایئایمیک یوتسم زرفت العف ەتالوكيشلا 0c0[a†e 1€ )0م7heob roma caca(. هتالوکكیشلا

 Why Women باتک ةفلؤم ‹ سواهرتوو اربید ريرقت بسح ةداعسلاب رعشت كلعجت ىتلا مسجلا
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 ءاسنلا دنع ىسنجلا دوربلا

Chocolate aveاC€.نكسي يذلا نيفرودنإلاو نينوتوريس يبصعلا لقانلا لمشت ةيئايميكلا داوملا هذهو  

 نم ةيلاثم تايوتسم ىلإ هجوت خملا تايئايميك لك" :نأ يه لوقت امك ةجيتنلاو .جازملا نسحيو ملألا

 هتالوکیشلا" نأ Chemica and Engineering News ترشن .”ةددجتم ةقاطو يباجيإ جازم لجأ

 نم عنميام كانه سيل نكلو «ةجردلا هذه ىتح اهيف ركفأ ال يننإ .“خملا يف اناوجيراملا هبشت امبر

 .عامجلا لبق هتالوكيشلا نم ليلقلا لوانت

 تاعمتجملاو اكياماج يف يسنج طشنمك الوكلا مدختست .(€ه1م ما(idم) ٤01a الوكلا

 ىلإ ةفاضإلاب نينالوكو نيموربويث يه ةهبنم داوم ىلع بشعلا يوتحي .ايقيرفأ برغ يف ةيديلقتلا

 دالبلا يف ايسنج اطشنم تربتعا دقو نييفاكلا نم ةيلاع ةبسن ىلع عبطلاب ةوهقلا يوتحت .نييفاكلا

 .نورقل ةيبرعلا

 ةقيضلا قاروألا وذ تابنلا اذه .(ةددعتم عا gi «Epimedium) Epimedium مويديميبإلا

 ريرقت بسح براجتلا نم ديدعلا يف تاناويحلا روكذ يف ةيسنجلا ةءافكلا نسحي بولقلا هبشت يتلا

 .ساسنكرأ نم رتسون نفيتس باشعألا ريبخ ىلإ ةفاضإلاب «ةلديصلا يف هاروتكد ‹جنول تربلأ يلديصلا

 دنع ةيسنجلا ةبغرلا يف ةنمضتم ةروكذلا تانومره نأ فورعلاو .ةروكذلا تانومره هبشت صاوخ هل نإ

 تانومره يف صقن نم نيناعي ىتاللا تاديسلا دنع ةيسنجلا ةبغرلا هبني بشعلا اذهو ءاسنلاو لاجرلا

 .ةروكذلا

 تبرج دقل .ىثنألا ىلإ ركذلا تانومره يطعي هنأل جناي-ناي نوينيصلا هيمسي ببسلا اذهل امبر

 ادحاو ابوك برشأو ‹«فاجلا بشعلا نم ةريغص قعالم ه-١ مادختساب بورشم لكش ىلع بشعلا اذه
  .ايسأ يف لكؤت هقاروأ نكلو بشعلا اذه اوبرج دق نييكيرمألا نم نوريثكلا .رثكأ ال ًايموي

 ين ةبوعصلا ضعب دجت امبر كلذلو ءامئاد حاتم ريغ هنإف ءاكيرمأ ىلإ دروتسي بشعلا نأ مغر

 .كلذ دعب اراشتنا رثكأ نوكي نأ عقوتأ يننإ .هيلع روثعلا

 ىثنألاو ركذلا نم لكل ةيسنجلا ةبغرلا نم ديزي F0eniculum vulgare) Fennel(. رامشلا

 يوتحي .اawrence Review of Natural Products ةمرتحملا ةرشنلا تركذ امك ناذرجلا نم

 نبللا راردإ ةدايزل نورقل مدختساو نيجورتسإلا يهو ىثنألا تانومره لثم لمعت تابكرم ىلع تابنلا
 تناك اذإ .رامشلا تيز يمدختست ال .يسنج طشنمك هتبرجت نيبحت امبر .تاعضرملا تاهمألا دنع

 نوكت امير ةريغص ةقعلم نع ةدئازلا تاعرجلا نأ امك «ضاهجإلا اهل ببسي امبرف ءًالماح ةديسلا

 .ةماس
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 كلمرحلا ءاسنل مدقت تناك Trigonella foenum-graecum) Fenugreek(. ۂبlحJا ا

 طشنلا نيجورتسإلا هبشي ريثأت تاذ ةبلحلا نأ امك .باذج وحن ىلع ةحصلاب معفملا مسجلا نهيطعتل

 ايديل بكرم نإ .تاعضرملا تاهمألل ةبسنلاب نبللا راردإ ىلع دعاستو ردصلا مجح نم ديزت ثيح

 نم ديدعلا عم ةبلحلا روذب ىلع يوتحي تاديسلل ١ نرقلا يف رهظ يذلا يوقملا وهو «ماه كنيب

 .لوحكلاو ىرخألا باشعألا

 نم بارتقالا دنع ءاسنلل نيجورتسإلا نوفصي مهنكلو .ماه كئيب ايديل نآلا ءابطألا فرعي آل امبر

 لعجي يلاتلابو لبهملا فافج مدع ىلع دعاسي هنأ نيجورتسإلا راثآ نم .ةيرهشلا ةرودلا عاطقنا ةلحرم

 هبشي هنإ) .ةبغرلا طابحإب ليفك ةيسنجلا ةرشاعملا دنع ملألا نإ ءرمألا هجاون انعد .ةحار رثكأ عامجلا

 .(يضيوعت ينومره جالع هنأ ىلع يضاملا يف مدختسي ناك يذلا ماه كنيب ايديل

 تاديسلا تدجو ءوريب ىلإ تالحرلا یدحإ ف Zing1ber officinale) Ginger(. لیبجنزلا رو

 ءنأشلا اذهب ةيملع تاءاعدا يدنع سيل .(تادرابلا) ءاسنلا ئفديل (ںاحلا) ليبجنزلا نعبي قاوسألا ف

 .هتبرجت كنكمي كلذلو «ذيذل هنأ امك «ىذأ ببسي ال ليبجنزلا نأ لمتحملا نم نكلو

 ىلع يوتحي ا ةبلحلا لشثم :Ptroselinuım crs(. ) ۴*جإءكإعإ سنودقبلا ا

 ةرودلا فيفخت يف مادختسالا ف يرولكلوف خيرات aJ, «Phytoestrogens يتابنلا نيجورتسإلا

 .ءاسنلا دنع ةيسنجلا ةبغرلا دبزیو ةدالولا ةيلمع نم لهسيو «نبللا راردإ ةدايزو ةيرهشلا

iمھ] ٤٤٤٥١ يراشنملا طيملبلا  .)Sere۸04 ۸۶ر٣٤) SWباشعألا ءاربخ ناك ۱۹ نرقلا یف  

 لجرلل اساسأ بشعلا مدختسي مويلا .ةيويحلا ةداعتسالو ءاسنلل طشنمك يراشنملا طيملبلا نوفصي

 ۰ .ةمخضتلا اتاتسوربلا ةدغ شامکنا ببسیل

 بشعلا اذه ف دوجولا Beta-Sitosterol لوریتسوتیس-اتیب بكرم نأ تدكأ ثاحبألا ضعب

 تاتابنلا ةملاعو «مولعلا يف هاروتكد ‹نوتروم نايلوج ريرقت بسح ةيسنجلا ةبغرلل ةهبنم تاريثأت هل

 ءارش كنکمي 1he Atlas of Medicinal Plants of Middle America. باتك ةفلؤمو ةيداصتقالا

 .ةيحصلا ةيذغألا عیب رجاتمو باشعألا لاحم نم تالوسبكلاو يراشنملا طيملبلا ةغبص

 ةصصختملا ديو نازوس باشعألا ةريبخ osa)( Wild yam[اانDioscorea v(. ةيربلا اطاطبلا #9

 اذه لوح تاساردو ثاحبأب تماق !Breast Cancer? Breast Health باتك ةفلؤمو ةأرملا ةحص ف

 يه تراشأ دقو .ةيرهشلا رودلا عاطقنا دعب ىلبهم فافج نم نيناعي ءاسن ىلإ هئاطعإب كلذو تابنلا
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 ماسلا قامسلاو بالبللاو طولبلا

 لمع كنكمب .نيجورتساإلا ا اطاطبلا يوتحت د .لاعف هنأ ىلا باشعألا ءاربخ نم اهريغو

 .لبهملل بطرلا يراجتلا مهرمل ا ىلإ هیفيضت دت مت طالخلا ف تابنلا نم يلخادلا ءزجلا يعضت نأپ ناهد

 وأ نيمسايلا تويزب هلك مسجلا كيلدت ةرطعلا مئاورلاب نوجلاعلا حصني .ةعونتم ةيساسأ تويز ه#
 .ةأرملاو لجرلا دنع ةيسنجلا ا كلذو ةدعاقك يتابن تيز يف غنليألا وأ ةيمي ةيميرملا وأ درولا

 ةفاضإ نأ وه داقتعالا نكلو اک اطشنم نوکي نأ نکمي كيلدتلا ناف ‹ ةيرطع تويز نودب یتحو

 لامعتسالل ةهيرورضلا تويزلا نأ ركذت) .ةيلاعف رثكأ نوکي امبر ريثما كيلدتلا لا رطعلا تيزلا

 ماسلا نامسلاو بالبللاو طولبلا
 يف بعلأ تنك امدنع ىتلوفط يف ىل تعقو ةثداح وه تاتابنلاب ىلمع بابسأ دحأ نأ فرتعأ

 قرو يعو نودب تمدختساو ةيلامشلا انيلوراك ةيالوب يلار يف ياكدوم قيرط ىلع ةبرخ ضرأ ةعطق

 بنجتلو .عوبسأ ةدل يم امم ء ئيس ناکم ف يدلج حفطب تبصأف يتجاح ءاضقل ماسلا بالبللا

 ملاع تحبصأ افيشف ایشو ةماسلا تاتابئلا ىلع فرعتأ فیک فرعأ نأ تررق ةبرجتلا هذه رارکت

 . تاتابن

 تاباصإ نم ةيلاخ ماسلا بالبللاب برق نع ةقالع ينطبرت ينأ الإ ًأطخلا اذه رركأ مل ىنأ مغرو
 حڊصيس ماظتناب اهملقأ مل نأو ‹باشعألل يتعرزم ف ديربلا قودنصب هنم ةعطق تطاحأ ثيح .دلجلا

 .تابنلا اذهل ةديدش ةيساسح هيدلو یقودنصل قصالم هدیرب قودنص نإ ثيح يراجل ةهلكشم

 يذغ تابن وهو «ةرهوجلا ةشيشح تابن نم ةنفح ذخآ «ةريبك ةلتكك ماسلا بالبللا امن اذإ اذل

 يدي يف هنم ةرک مشهأ مث ‹يضرأ يف ةبطرلا يعارملا يف ايونس ومني نوللا ةيلاقترب هترهزو ةراصعلاب

 ‹ةمظتنم ةفصب هب ىسفن كلدأ انأو ةقيقد ٠١-۲٠ ةدمل بالبللا عزتنأ مث هتراصعب يدسج كلدأو

 .ماسلا بالبللا نم يدلج حفطب باصأ ال انأو ديعس يراج ؟ةجيتنلاو

 لثم تاتابن يف دوجوملا يويشدروي ريثما تيزلل ةيساسح مهيدل «مهلك سيلو «نييكيرمألا مظعم

 lمم Poison Sumac» ماسلا قامسلاو Poison Oak ماسلا طولبلاو Poison ]vy ماسلا بالبللا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 لك ةماسلا تاتابنلا ببسب يدلج حفط ةلاحب ايونس ىكيرمأ فلأ ٠٠١ رمي نكل .تويزلا هذهل ةمات وأ

 .ديج نيمختل لوصولا بعصلا نم اذل بيبطلا نوبلطي ال نوريثكف «ضفخنم مقرلا اذه نأ نظا ةت

 ماسلا نامسلاو ماسلا باليللاو ماسلا طولبلا تالاحل ءارصخلا ةيلديصلا

 دربي وهف ءانيمالاكلا لوسغ ىه ةماسلا تاتابتلا ٤ دلجلا تاباصإل ىئاودلا يديلقتلا جالعلا

 .ةدئاف رثكأ باشعألا نم ريثكلا نأ ىرأ ًايصخش ىنكل .ةكحلا ضعب ففخيو نخاسلا حفطلا

ILEةرهوجلا ةشيشح  .)[mpatiens capensis) Jewel] weedديحولا بجعلا تسل  

 اھیمسی امک یھ اشا ىصصقو صصقلا هذه نأ اک ملعأ انأو ءاهيف نيكراشملا نم ةيملعلا تاءاقللا يف

 هذه لك تعمج اذإف عانتقالا ىه ةيؤرلا نكل .ىملعلا ككشتلل ةحوتفم ةيصخش براجت ءاملعلا

 .ةعنقم ةيضق ىلع لصحتس ةيصخشلا براجتلا

 بط نع مايأ ۳ ةدل اسورد تيطعأ املك اذهلو لضفأ ةبرجتلا لالخ نم لئالدلا عبطلابو

 ىلع هتراصع عضأو بالبللا ابلاغ ا اتابن رضحأ .طیسب يمارد ضرع ىلا يبالط وعدأ انأف باشعألا

 ةمشهلا عوذجلاو قاروألا نم ةيمكب يغسر دحأ حسمآ نيتقيفدب امهدعبو نيساسحلا يغسر يبناج

 حفطلا و ةشيشحب هجلاعا : يذلا عسرلا ىلع ودبي مايأ ةثالثب اهدعبو ةرهوجلا ةشبيشحل

 .الصأ دوجوم ريغ وأ لقأ نوكي حفطلاف رخآلا امأ تابنلا ممستل زيمملا مروتملاو بهتلملا يدلجلا

 وهو يسريجوين ۀيالوب كيوزنوربوين يف زرجتار ۀعماج يف يئايميک وهو نزور تربور .د قيدص يل
 ةشيشح ةيلاعفل ريسفتل لصو دق نوکی٬ اوبر و .تاتابنلا نم ةيئايميكلا داوملا صالختسا ف عراب

 يفكيو .يدلجلا حفطلا ريثيو اهضعبب دلجلا ايالخ قصلي نأب مسجلا رضي لويشورويلا تيزف .ةرهوجلا

 .نيساسحلا صاخشألا يف دلجلا ةراثإل هنم مارجلا نم نويلب ىلع دحاو

 ىلع نكامألا سفنب قصتلت يهو نوسول اهمساو ةرهوجلا ةشيشح يف ةلاعفلا ةداملا نزور.د ددحو

 .يدلج حفطب ةباصإلا مدع ىه ةطاسبب ةجيتنلاو .اهب قاصتلالا نم هعنمتو نكامألا

 الإ نوسوللا ضعب اهب نأ مغر .ةرهوجلا ةشيشح قاروأ يف ةرورضلاب سيل نوسولل زيكرت ربكأو
 عض .ضرألا برق عذجلا نم جرخت يتلا ةريغصلا روذجلا هبشت يتلا ءارمحلا معاربلا يف رثكأ هنأ

 .لضفأ ةيامح ىقلتسو معاربلا هذه ةراصع
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 ريساوبلا

 ةيدلجلا رابصلا قاروأ لخاد ةدوجوملا ةينيتاليجلا ةداملا 410١(. »ء۶«) ۸1٥۴ رابصلا 0#

 ةئدهتل اهلامعتساب باشعألا ءاملع حصنيو ىرخألا دلجلا لكاشمو قورحلا جالع ىلع اهتردق تتبثأ

 New England Journal ترکذ .)ةددعتم عاونأ Plantag0) Planta. لّمحلا ناسل

Medicine fببسب ةكحلا فاقيإ ىلع دعاست لمحلا ناسل قاروأ نم ةعونصما ةقصللا نأ ةريهشلا ه 

 .ماسلا بالبللا

 لسغ نوحصني ءابطألا ناك Saponaria officinalis) Soapwort(. ةgڵإحJا ق رع 9 3

 جراخ تنك نإ امأ .لويشورويلا نم صلختلل نوباصلاو ءال اب ًاروف ةماسلا تاتابنلل ةضرعملا ةقطنمل

 .كسفن لسغل ةوالحلا قرع ةراصع برج نوباص نودب تيبلا

 ىلع يوتحي ”ينوباص” تابن يأ نأ دقتعأ ىنكل «تاذلاب انه ةوالحلا قرع نع ثدحتأ انأ

 تاتابنلاو .لويشورويلا نع ةجتانلا ضارعألا فيفخت يف نوباصلاو ءاملا نم لضفأ « ةينوباص داوم

 ‹ةينوباصلا ةجالكلاو «نابعثلا رذج «سوسلا قرع «سرفلا لطسق ىه تانينوباسلاب ةينغلا ىرخألا

 نيلباق ريغ سرفلا لطسقو نابعثلا رذجف يجراخلا لامعتسالل اهنأ ركذت) .الوك وتوجلاو «درولا قاروأو

 .(لكألل

 ريساوبلا

Hemorrholdsاهرصح مت ىتلا ةيودألا هذهو «ءاودلا ةعائص نم رالود نويلم °10 یلاوح لثمت  

 .ةيلحملا تايلديصلا يف ةحاتملا تاجتنملا عون ىلع رشابم ريثأت ىلإ ىدأ اهنم ضعبلا عنمو اهتعجارل

 «ريساوبلا ملأ عم لماعتلل نكسلملاو يعضوملا ردخللا ىلع ةحاتم تناك يتلا ةيودألا تلمتشا

 جالعل تانيلمو «ريساوبلا ىلإ يدؤت يتلا مدلاب ةخفتنما ةدروألا جالعل ةيومدلا ةيعوألل ةهضباق ةيودأو

 ةيودأو «ريساوبلا ببسب ةمروتملا ةجسنألا ةيوقتل ضباقو «ريساوبلا بابسأ نم ببس ىهو كاسمإلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ةصلختسم وأ ةيبشع تناك ريساوبلا ةيودأ نم ضعب .ةدئازلا ريساوبلا ةجسنأ ليزتل نيتاريكلل ةليزم

 ‹(ضباق) ةرحاسلا قدنب ءام ‹(نيلم) اكوكلا ةدبز « (ردخم) يليزنبلا لوحكلا لثم «ةيتابن رداصم نم

 ٠ .ةبيط رابخأ هذه .(ةكحلاو ملألا نيكستل) رعرعو روفاكو لوثنم

 ةيودأ نم ديدعلا تغلأ ۴04 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ نأ يه ةئيس رابخأ كانه نكلو

 تابن نم صلختسملا اهنمو N اذه يف مادختسالا نم ليوطلا خيراتلا تاذ ةيبشعلا ريساوبلا جالع

 هنأ امك ‹«شرهلل ليزمو فطلم بشع وهو بدلا ناذاو «جرشلل رهطمك نورقل مدختسملا يبهذلا متخلا
 .تاجيهتلاو ةكحلل ةداضم ةيودأك نالمعي روفاكلاو لوثنملا لثملابو ؛زيمم ضباق

 ةيبشعلا ةيودألا ضعب تزاجأ دق ۴04 ةيكيرمألا :اودلاو ءاذغلا ةرادإ نأ نم مغرلاب نكلو

 ءاذغلا ةرادإ يأرب اريثك متهأ ال ايصخش انأ .نهذلا حتفتم نوكت نأب كحصنأ يننإف ءاهريغ تغلأو

 نأ ىري ةيملعلا ثاحبألاو خيراتلا نم لك .ةجلاعملا باشعألا صوصخب ۴4 ةيكيرمألا ءاودلاو

 .ةيموكحلا ةئيهلا هيلع قفاوت امم ريثك نم مها ةجلاعملا باشعألا نم ديدعلا

 ئاس هرم

 نم 5 يا ؛ریساوبلاب باصم يكي بعشلا ثلث per ‹ تايئاصحإلا

 .تیبلا ف اندتعا يذلا فايلألاب ىنغلا ءاذغلا نع

 نع أديعب مدلا حزنت ةيجرشلا ةدروألا نإ .جرشلا ةقطنم يف ةيديرو يلاود نع ةرابع ريساوبلا
 رمتسملا قزحلا نإ .كلذ دعب يعيبطلا اهمجح ىلإ ةيناث شمكنت مث زربتلا ءانثأ ددمتت تو جرشلا ةقطنم

 .ةدروألا هذهل ةيعيبطلا ةفيظولا عم ضراعتي نأ نكمي ‹«كاسمإلل ةجيتن ثدحي ام وهو «زربتلا ءانثأ

 .ةكحلاو ملألا ببسي امم ماودلا ىلع ةمروتم حبصت امبرو

 .فيزنلل يدؤي امم ةخفتنملا ةيومدلا ةيعوألا راجفنا ىلإ يدؤي نأ نكمي زربتلا نإف كلذل ةفاضإلاب

 لك يلف طب لحلا اأ الا نفحلا نإ تح لتاوخلا تادا نيب ةماخ ةف دذو

 ۰ .نطبلا لفسأ يف ةدوجومل ا ةدروألا

 .كاسمإلا عنم يه كلذل ةليسو لضفأو اهثودح بنجت يه ريساوبلا عم لماعتلل ةقيرط لضفأ نإ
 ‹ليصافتلا نم ديزل) نمزلا كاسمإلا نم ففخت ىتلاو انه ةروكذملا باشعألا نم ديدعلا دجت فوس

 ٠ .("كاسمإلا" رظنا
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 ريساوبلا

 نومظننملا صاخشألا
 عم ةتباث تاقوأ يف ءاعمألا غارفإل مامحلا لوخد تاداع ميظنت نأ دجتس «ةماع ةدعاقك

 عنمي ةيلوحكلا ريغ لئاوسلا نم ريثكلا برشو رضخلاو ةهكافلا نم ريثكلا عم فايلألاب ينغ ءاذغ

 E SS SS aR دقتعأ انأ .كاسمإل

 نم لضفأ قوقربلا وأ حافتلا وأ رزجلا نم ةصنوألا نأ رخا ینعمب ف كاسمالا نم يناعي نل ماظتناب

 .دعب اميف هلوانتنس نيذلا نيلم لا بشعلا وهو «لهسملا قبنلا نم لطر

 ةيندعملا تويزلا نإ .جراخلل ةلوهسب تالضفلا رمتل تانيللا مادختسا يه ىرخأ ةليسو كانه

 ,اهنم الدب ناتكلا تيز رذب وأ نوتيزلا ةبرجت بحت امبر نكلو «ةحاتلا ةليسولا يه

 لهاجتت ال .كتايح بولسأ يف ًائيش كيلع حرتقأ نأ ديرأ «كاسمإلا عنمل ةفاضإلاب «ةياهنلا ي

 .ايخرتسم نوكت نأ لواح ؛قزحت ال مامحلا ةدعاق ىلع سلجت امدنعو .يضقنت ىتح زربتلا يف ةبغرلا

 ذختاو .يرورضلا تقولا نم لوطأ مامحلا يف سلجت الو .ريساوبلا روهظ ىلإ يدؤي رمتسملا قزحلا نإ

 .سانلا نم ريثكلا دعاسي اذه .اليلق عفترم ءيش ىلع كيمدق عفرت نأب ءاصفرقلا عضو

 ريساوبلل ءارصخلا ةيلديصلا
 .ةبرجتلل باشعألا ضعب كانهف «ريساوبلاب تبصأ اذإ

CIوتيفنسلا  officinale) Comfrey ù umراphرصS).ةدامب ينغ نوتيفنسلا تابن  

 ‹باهتلالل داضم هنأل ت رجلا ٠ ىلع د دعاسي يئايميک کرم يهو A11a1)01١ نيوتنلألا

 ةقرولا مادختسا مث اهيطغيو اهنم زرابلا رعشلا معنتل قاروألا قد كنكمي وأ «ةجتانلا ةنيجعلا مادختسا

eطقاستت فوس اياقبلا نإف كلذ دعب ناكا فيظنت نأشب قلقت الو ريساوبلا ن ناک . 

LI2 ناسل  gi .Plantago) Plantainريساوبلل جالعك ةيوق ةعمس هل .(ةددعتم عا  

 يف انأو تبصأ اذإ .نوتيفنسلا تابن ىف ةدوجوملا ۸1ه ١(ه١ نيوتنلألا ةدام ىلع يوتحي بشعلا اذهو

 .باصملا ناكملا ىلع اهعضأو ةخبل عنصأ فوسف «جالع ةليسو كانه نكي ملو ريساوبلاب ةباغلا

 ہ١ ىلع تاساردلا نم ةدحاو تیرجأا .(Pاantag0 ovata) Psyllium انوطق رذب راو

 دق ۸4 يلاوح ىضرلا عابرأ ةئالث نم رثكأ .انوطق رذب رضحتسمب اوجلوعو ريساوبلا نم يناعي اصخش
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 حصنت E ةيناملألا ةنجللا .زربتلا ءانثأ و نسحتو فزنلاو شرهلاو ملألا لق ثیيح مهتلاح تنسحت

 ىلع لوصحلا لهسلا نم .كاسمأإلا جالعل اشو انوطق ردب تابن رودب نم ةريغص قعالم a لوانتب

 عبتا .انوطق ردب نم ةعونصم اهنإ ثبیح لیسویم اتيم لثم ةيراجتلا تاجتنلا مادختساب كلذ

 .ةوبعلا ىلع ةنودملا تاميلعتلا

 امم ظوحلم لکشب خفتني هلعجي امم ةيمضهلا ةانقلا ٤ ءاملا صاصتما قيرط نع تابنلا اذه لمعي

 اذإ .زربتلا يف ةبغرك اهب رعشن يتلا ةيلضعلا تاضابقنالا زفحيو زاربلا ىلإ ةيمجحلا ةلتكلا فيضي

 ۸ لقألا ىلع لوانتت نأ بجي .لئاوسلا نم ريثكلا لوانتت كنأ نم دكأتف ءانوطق رذب تابن تمدختسا

 تنك اذإ بشعلا اذه عم لعافتت فيك ظحال ع وأ (تابنلا نم ةصنوأ لکل) ءام باوكأ

 .ةيناث هلوانتت الف «ةرم ةيساسحلا ضارعأ كيلع ترهظ اذإ .ةيساسحلا نم يناعت

 : EELS REE Re RE eڪڪ 2

 ريساوبلا بشع" وهو «همسا ببسب ًایرغم هدجت دق كنأ مغر همادختسا لضفي ال بشع كانه ١
 اذه عقاولا يف .ريساوبلا جالع يف ًالاعف نوكيس مسالا اذهب ابشع نأ نمخت امبر .Pااewor ء

 ىفو ةتاءاضمإلا ةيرظن نودي مينا لاف هنأ ءامذقلا توباشعلا ذقعأ «قيش خيرات هل يشقلا
 نإ .ًايبط همادختسا ىلإ ريشي يعيبطلا تابنلا رهظم نإ لوقت ىطسولا نورقلا يف تأشن ةركف
 ؛جرشلا ةقطنم يق ةدروألا يلاود ةبشت اهنأ دقتعي ناك ريساوبلا بشق تانرذ ء

Te 

 اطدح ىلا لقا ىلغ اف یک ےل اوا اخاف ناول

 أ ريساوبلا بشع لشف" :ررق دق (۲٠ط4ا ×6كاءأ”۵ باتك فلؤمو .ناملألا ةيبطلا باشعألا ءاربخ
 . وأ يلخادلا لامعتسالا يف ءاوس ريساوبلا صوصخب هنأشب يتاظحالمو يتالواحم يف امامت
 , ٣۲۴ ۲#۲ط۵ا باتك فلؤم نامفوه ديفيد فورعملا يناطيربلا باشعألا ريبخ نكلو ."يعضوملا

Handbookبشعلا اذه نم ةديدع ًاعاونأ نأل ًارظنو .لاعف هنإ لاقو ةيباجيإ رثكأ ناك «همرتحأ يذلاو  “ 
 .هبنجتت نأ كحصنأ يننإف .كش عضوم ا نأ امك ا تن

 ؟ مسالا يف اتام

 بشع مدختست نينسلا فالآ لظت نل سانلا نكلو ءلكاشم نم يناعي ًأدبملا اذه نأ حضاو

SOE SSNS SSS ENES SENN ESN N E SSNS BN EDD OS 

SESS ENR SSNS 
st ECS LDL ES ELSE AHL Ra o A CORTE A RR r i O E f E RT 

 نوکمک لخدی تابنلا اذه .([amameاlis virginiana) Witch haze ةرحاسلا قدنب 9

 مدختسي يذلا يراجتلا اا ف ةلاعفلا ةداملا هنأ امك < ةيبطلا ةفظنلا تارايغلا عاونأ يف طشن

 ملأالا فيفخت يف دعاسي امم ادر افطلمو اباق ةرحاسلا قدي تي 1065 كوت ريشاوبلا جالع يف
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 ريساوبلا

 ةدأامك لمع كنكمي .يراجتلا مسالا ببسب ديزملا قافنإ دیرت ال كنأإ عبطلاب .ريساوبلا ببسب شرهلاو

 اهناكم يف ةجزاط ةدامك درجم .ديهز رعسب تايلديصلا ىف رفاوتم وهو ةرحاسلا قدنب تابن مادختساب

 .كلمع ك بهذاو اهسناو ‹ فيفختلاو بيطرتلا كيطعتل ريساوبلا نم بعتلاب رعشت امنیح بسانلا

 بحت امبر .حورجلا مائتلا ىلع اتش ةضباق ةدام رابصلا لج .(0]4 )١«۷٠۲ ۸410۴ رابصلا رو

 ءابطألا .انيلم ربتعي رابصلا ريصع نإف «مفلاب هلوانت دنع .جرشلا ةقطنم ىلع ًايعضوم هتبرجت

 نم ىفشت ىتح ايموي تارم ۳ رابصلا ريصع نم بوک فصن برش نوحرتقي دونهلا نويديفرويألا

 .كسفنب هريضحت لواحت ال) ةيحصلا ةيذغألا عيب رجاتم مظعم نم رابصلا ريصع ءارش كنكمي د .ريساوبلا

 .(هرصع دنع لكاشم يف ببستلا هنكمي ةيلاعفلا ديدش انيلم ربتعي قاروألا نم يلخادلا ءزجلا نإ

 نوناعي نيذلل نيلمك رابصلا لوانت ٤ ةينامل ألا ةنجللا حرتقت .يدنهلا بطلا نوقفاوي ناملألا ءابطألا

 E ر0 يه ةحرتقملا ةعرجلا ا وأ جرشلا ف ةحارج دعب وأ جرشلاب خرش وأ ريساوبلا نم

 ادج الي اعا .حيحصلا ىنعلاب احم سل هئا تالا ضخما وف قوحسملا رابصلا نم

 ا ادر ایفا نوک فرت تاشلا بوک ف يقلي فاجلا نضلخقسلا نم

 د عضو يف ددرتأ نل يننإ .سمحألا نوللا ىلإ لوبلا لوحي امبر جالعلا

 ٠ˆ عضأ امبرو .ريساوبلا ىلع خبطملا رابص قاروأ نم رفصألا لجلا

 ضعب ىلع (نيتنثا وأ ةقعلم ءلم) لجلا نم ليلقلا

 .قوقربلا ريصع نم

n Eهل ىبشخلا تابنلا اذه  

 كئاشلا يربلا سآلا تابن نإ .ةدروألا ىلاودو

 تانينجوكسورلا ىمست ةيئايميك داوم ىلع يوتحي

Ruse n5باھتلالل ةداضم تاریثأت تاذ  

 قعالم ه برجأ فوس .ةيومدلا ةيعوألل ةضباقو

 كلذو يلغم ءام بوک يف رذجلا نم ةريدتسم ةريغص

 بورشلا لج كك ٠ لخالا لات سنالا

 .ةيلوحكلا بشعلا ةغبص

 كئاشلا يَربلا سآلا
 يف بشعلا اذه ىلع لوصحلا كنكمي

 .ةغبص لكش يف وأ رذجلا قوحسم لكش
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ةرجشلا ہذه ءاحل نإ Aesculus hippocastanumn) Horse chestnut(. نرفلا لطسق ر

 نيلوكسإ لثم داوم نإ .ريساوبلا جالع ف دعاست يتلا ةيئايميكلا داوملا نم ديدعلا ىلع يوتحي

inاscuعA»كانهو «ريساوبلا نم ديزملا رطخ نم للقتو ةيومدلا ةيعوألا ردج يوقت 4عءء١1 نيكسإ  

 .تاباهتلالل ةداضم صاوخ اهل بشعلا اذه يف ىرخأ ةيئايميك داوم

 داوملا نم ١-٠٠./ .ريساوبلا ضارعأ نم ففخي سرفلا لطسق تابن نأ تنيب براجتلا ضعب
 نإ .لكاشملا نم ةدحاو درجم هذهو .مفلاب بشعلا اذه تلوانت اذإ اهصاصتما متي ةطشنلا ةيئايميكلا

 لولحم مادختسا كنكمي نكلو ءاهتبرش اذإ كاسمإلا ىلإ يدؤت يتلا سيناتلا ةدام ىلع يوتحي بشعلا

 روذبلا نم وأ ىدنملا قوحسلا ءاحللاب ةخبل لمع وأ ةرشابم ريساوبلا ىلع هعضتل بشعلا نم عونصم
 ٠ .ةرشابم ةجتانلا ةنيجعلا مدختستو

 يأ نم نيتنثا وأ ةطقن ةفاضإ نوحرتقي ةيرطعلا باشعألاب نوجلاعما .ةعونتم ةيساسأ تويز 9

 حرتقأ يننإ .رجشلا ةقطنم ىلع مهرملا عض مث «يتابن تيز ىلإ ةيبشعلا ةيرورضلا تويزلا نم ددع
 ‹لبجلا ليلكإ تيز برجأ فوس «ةيرورضلا تويزلل ةبسنلابو .ةدعاقك زوللا لثم نيلم تيز مادختسا

 تايمكلا ىتح نأل ؛ةيرورضلا تويزلا نم ايش لوانتت الأ ركذت) .رعرعلا ءورسلا «ىمازخلا «نوميللا

 .(ةماس نوكت امبر ةريغصلا

 ءاربخ نم نانثا امهب ىصوأ ريساوبلا جالع نم نيعون اضيأ ركذأ فوس .ةعونتم باشعأ واو

 .باشعألا بط يف ةديج بتكل فلؤم امهنم لكو «امهب قوثوملا باشعألا

 The Scientific پlتک فلؤمو » ةلديصلا یف هاروتکد ‹باشعألا يلديص) يروم لايناد حرتقي

)aidation of Herbal Medicine and Herbal Tonic Therapiesمادختسالل لولحم لمع  

 بدلا نذآو «(ةيومدلا ةيعوألا ضبقي) يبهذلا متخلاو «(ضباق) تاركلا روذج مادختساب يعضولا

 ةيمك يأ مادختسا كنكمي .(ضباق) ةرحاسلا قدنب تابنو «(فطلم) ءارفبلا تابن ءاحلو «(فطلم)

 .تانوكملا هذه نم

 The Herbal Handbook» پۈت فلؤمو فورعملا يناطيربلا باشعألا ريبخ « نامفوه ديفيد

 نويرذآلاو ةيفلألا تابنو انحوي سيدقلا ةبشعو جنوبابلا نم عونصم يعضوم لولحم مادختساب حصني

 قوحسملا هلكش يف بشع لك نم ةدحاو ةريغص ةقعلم طلخ برج .مامحلل لوخد لك دعب لمحلا ناسلو

 .اهمدختسا مث «ةنيجع عنصتل (زوللا) فاك نيلم تيز عم
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 لکل لوقأ نأ يندعسي ‹ هكاوفلاو تاوارضخلا ىلع عرعرتو امابالأ ٤ دولوم ضيبأ لجر يننأ امہ

 ضارمأ عنمت ةمعطألا هذه ف ىرخألا ةيتابنلا تايئايميكلاو دسكأتلا تاداضم نأ ‹ عمسي نأ ديري نم

 داوملا نأ ملعت له :اديدج اربخ كيلإ نكلو «كل ةبسنلاب ةديدج ةمولعم هذه نوكت ال دق عبطلاب

 ؟رصبلا ظفح ىلع اضيأ دعاست دسكأتلل ةداضما

 تناك نإ نكلو «رمعلا لذرأ ىتح اديج كرصب لظيس تاوارضخلا تلكأ نإ كنأ نمضأ ال نأ

 الدب ةعيرسلا تابجولا لكأت تنك ول نم لضفأ كراصبإ نوكيسف ةحيحص اهيلع تعلطا ىتلا ثاحبألا

 .اهنم

 دراوشلا) ةلعافتملا نيجسكألا تائيزج ببسب ايالخلا ريمدت نأ ىلإ ريشي ام كانه .ببسلا كيلإو

 دسکأتلا تاداضم .Macuاar Degeneration ةلوقاملا لكات ىمسملا نيعلا ضرم ف اؤد بعلي (ةرحلا

 تاذلاب ‹ ةهكافلاو تاوارضخلاو .ررضلا عاقيإ نم اهعنمتو ةرحلا دراوشلا هذه دیبحتب موقت داوم

 .ةديفملا داوملا هذهل ردصم لضفأ ةطاسبب ىه «ةقروملا تاوارضخلا

 ةرخؤم يف باصعألاب ةينغلا ةقطنملا ىهو ؛ ةيكبشلا زكرم ىف ةيساسح رثكألا ةطقنلا ىه ةلوقالا

 امنيبو .نيتسلا نس دعب لكأتلا يف ةلوقاملا هذه ًأدبت ةفورعم ريغ بابسألو .راصبإلل ةيرورضلاو نيعلا

 لاجم فارطأ ىلع ةيؤرلا رثأتت ال) ةقيقدلا ةروصلا ليصافت طاقتلاو ةيزكرما ةيؤرلا فئاظو راهنت لكآتت

 .(راصبإلا

 ةباصإلا لامتحاو .نيتسلاو ةسماخلا نس قوق نييكيرمألا نم ۲١/ نم رثكأ ةلوقاملا لکات بیصي

 خيرات مهتلئاع ىدل نمو نوللا ةحتاف نويعلا يوذ يف اهناو :رظنلا لوطي نيالا نينخألا يف ربكأ

 .ضرما اذهل

 ةلوقاملا لكانل ءارضخلا ةيلديصلا

 لامتحا نم ديزي امم «ةلوقاملا لكات جالع يف ةيديلقتلا ةيبطلا تاجالعلا نم ريثكلا يدجت ال

 .ديفي نأ نكمي باشعألاو ةمعطألا نم ليلق .ةيعيبطلا ةيئاذغلا بيلاسألا مادختسا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 Bilberry (Vaccinium myrtillus).  ج! رحألا بدع

 / زيركلا «ةسيوألا ‹ قيلعلاك اهتلئاعو ةهكافلا هذه

 يف ةداع تمدختسا قوقربلا «بنعلا «يربلا

 ىملعلا ثحبلا تبثأو .راصبإلا ةدح لكاشم

 هكاوفلا هذه لك .يبعشلا جالعلا اذه ةيلعاف

 تادينايسوئنألا تابكرم ىلع يوتحت
Athensدسکأتلل يوق داضم يهو . 

 ٠٠٠١ ب يمويلا جالعلا ىدأ «ثاحبألا دحأ يف

 اتيبلا ةدام نم مجم ° «جارحألا بنع نم مجم

 ةداضلا ةريهشلا 03۲0٥۲١۴-8٥4 نيتوراك

 ىليللا راصبإلا نسحت ىلإ ىدأ «دسكأتلل

 ناك دسكأتلل ةداضم ةيوق ةدام ىلع يوتحي .راصبإلا لاجم نم عسوو نيكراشملل

 يق ٠۱۸ نرقلا يقف نوباشعلا اهمدختسي

 جارحألا بنع يف ةدوجولا تادينايسوثنألا .مفلا لوسغ

 یطبی امم «ةيكبشلا ف ةيومدلا تاريعشلا يوقت

 The Scientific پاlتك فلؤمو باشعألا يلديص) يروم لايناد.د حرتقي .ةلوقالا لكات نم

"onic Therapies «Validation of Herbal Medicine a1طHer)بنع نم ياش قوحسم  

 .هقفاوأ انأو «ةلوقاملا لكأت نم عاونأ ةدع جالعو عنمل التناكلا «ليبجنزلا ءرازجلا ةاشرف «جارحألا

 ةيفيكو كيدل ام ىلع ءانب ىرخأ باشعأ ةفاضإو «جارحألا بنع نم ريثكلا مادختسا حرتقأو

٥ E eياش نم باكا ٤ ىتح برشت نأ كنكميو ‹ ةقيقد  

 Spinach tilç—llg «(Brassica oleracca) Collard greens ر قار رورو

olerce4)م Spinaci).ىفشتسم يف «نوديس اناهوج.د نويعلا ةبيبط تماق .یرخأ تاوارضخو  

 لكآت ضرم نم مهنم ۳٣۲ يناعي صخش ٩۰۰ ىلع ثحبب «نطسوب يف نذألاو نویعلل ستسوشاسام

 ايعوبسأ تارم ه دسكأتلل ةداضملا داوملاب ةينغلا ةهكافلاو رضخلا لكأ نأ نوديس.د تدجو .ةلوقاملا

 حورلل بوبحملا ءاذغلا بنركلا قاروأ تزرب .فصنلا ةبسنب ةلوقاملا لكاتب ةباصإلا للقي لقألا ىلع

 ىلع يوتحت تاوارضخلا هذهف «نوديس.د ثحب ٤ ةينوتركلا يابوب ةيصخشل لضغملا ءاذغلا خنابسلاو
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 ةلوقالا لڪأت

 كوبلا يه نيعلا يمحت ةهباشم داوم ىلع يوتنحت د يتلا تاوارضخلاو .نيئنازايزلاو نيتويللا يتدام

 .نيعلا ةرقو ‹ مجلسلاو ‹لجفلاو ‹لدرخلاو ‹ تفللاو « بنركلاو « قوسملا بنركلاو ‹ یلوكربلاو ‹ يوشت

 لكات عنمتل ريثكلا يدجت ال "ه" “ج” نيماتيف صارقأ لوانت نأ اهثحب يف نوديس.د تدجو

 ةلماك باشعأ وأ ةيذغأ لوانت كل لضفألا نأ ىيأر معدي اذهو .دسكأتلل داضم امهيلك نأ مغر ةلوقالا

 ةت ةفاذغ داوم نم الدب

 يهو تايبيلصلاب ماظتناب ىشعتأسف ءاهثودح لامتحا نم وأ ةلوقالا لكآت نم ىناعأ تنك ول

 قفدت ىلع ةظفاحملا ىلع دعاست ةكنجلا ةصالخ .(6ا»kع» طاامطم) 6ذصkعo ةكْنجلا 9

 | ٠ .ةيكبشلل مدلا

 A* ۸۰١ اولوانت نيذلا صاخشألل دبعبلا راصبإلا نسحڏت ؛رهشأ . ا يتلا ثاحبألا دحأ ف

 ةيكبشلا ديعت نأ نكمي ةكنجلا ةصالخ نأ رخآ ثحب حرتقاو .ايموي نيترم ةكنجلا ةصالخ نم مجم

 .دسكأتلل ةداضملا ياشلا قیحاسم عم ةكنجلا طلخ ىلع عجشي ىل ةبسنلاب اذهو .اهتعيبطل

 ةدئافلا هذه ىلع لوصحلل ةقيرط لضفأو .ةطشنلا داوملا نم ليلقلا ىلع ةكنجلا قاروأ يوتحت

 مت قاروألا نم لطر ه١ نأ يأ ٠:٠١١ ةبسنب ةرضحم يهو ةهحقنلا ةصالخلا مادختسا وه ةهلماك

 يأ ىلع هكاوفلا ضعبل قاروألا نم ليلقلا انايحأ فيضأ) .ةصالخلا نم دحاو لطر عنصل اهتجلاعم

 ٠٤٠١ نم ربكأ ةيمكلا تناك نإ) او مجم ٠۰۰-۳۰۰ يه ةصالخلا نم ةحرتقملا ةعرجلا .(لاح

 هذه يأ نم تيناع نإ ءاذل .ةراثتسالا ةعرس «رتوتلا «لاهسإلا يف ةكنجلا ببستت نأ نكمي مجم

 .(ةعرجلا للقت نأ بجي «ضارعألا

oIينادوسلا ل وغلا  .)Arachis hypogaea) Peanutلوف نأ ثاحبألا نم ريثك ترهظأ  

 ةيكبشلا ضرمب فرعي امم ركسلا ىضرم بيصي يذلا .ةيكبشلا للحت عنم ىلع دعاسي ايوصلا

 نيتشينيجلا ناك نإ .0"ءأع١1 نيتشينيجلا يه ايوصلا لوف يف ةطشنلا ةداملا نأ رهظو .يركسلا

 | .ةلوقاملا لكأت عنمي نأ نكميف ‹«يركسلا ةيكبشلا ضرم عنمي

 غضمأ « عقاولا يف .ايوصلا لوف ريغ نيتشينيجلا نم ةريبك ةبسن ىلع تايلوقبلا نم ريثك يوتحت

 ةفورعملا دسكأتلل ةداضملا داوملا نم ريثكلا ىلع يوتحي ينابسألا لوفلا .ابي رر اه اولا ل

 .دینایسوربلاب
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ترهظُأ .دسکأتلل يوق داضم وه لفنرقلا تیز .(Sررچiu" aromaticumn) Clove لفنَرقلا ر

 ظفحي اذهو .ةيكبشلا يف )0ء051 ع×4ع"٥01 كيوناسكيهاسوكودلا ضمح ريسكت عنمي هنأ ثاحبألا

 دسكأتلل داضلا ياشلا قوحسل تیيزلا نم نيتنئا وأ هطقن ةهفاضإ حقو .ةرخأتملا نسلا ٤ راصبإلا

 .ايموي باوكأ « لوانتب عاتمتسالاو

 جالعل مدختسي ينيص يديلقت جالع lia .(Lycium chinese) Wolfberry بئأill بÛع 4

 بنع نم مج ٠١ يلاوح نوكراشملا لوانت «ثوحبلا دحأ يف .ىرخألا هلكاشمو راصبإلا حوضو مدع

 ةغبصلا ىلعو دسكأتلا داوم نم ريثكلا ىلع بئذلا بنع يوتحي .ةدشب مهراصبإ نسحتف ءايموي بئذلا

 .(4۲0ع101لء تاديوئيتوراكلاب ةفورعملا ةديفملا ةيتابنلا

 ديعاجللا
 نم ازنک اوأر ‹«يبصلا رصم نوعرف «نوعنمآ خنع توت كلما ةربقم راثآلا ءاملع حتف امدنع

 وتحت يدربلا نم ةقرو ءائيش ةخوخيشلا ةيلمعب نومتهملا نوثحابلا كلذك دجوو .ةسيفنلا تالوغشما

 نهدب ةجوزمم نيدرانلاو مسلبلا باشعأو دنهلا زوج تيز :ديعاجتلل ةداضملا كلملا ةفصو ىلع

 يتلاو ةريثكلا ئرخألا تان ضزلا ن امامت ةفلتخم ديعاجتلل ةداضملا نوعرفلا ةفصو نكت مل .يناويح

 لاؤسلا .ةنتينبرتلا تيزو نارطقلا ىتح زوإلاو بدلا محش نم ءيش لك ةلماش ‹«نورقلا رم ىلع تفصو

 ؟اقح هذه نم يأ حلفت له : عبطلاب وه مهما

 ةذورملا نادعف

 جتنت . .دلجلاب ديعاجتلا روهظ ببس ىلع وأ ةرظن يقلن نأ جا اتحذن قباسلا لاؤسلا ىلع هباجإلل

 ءزجلا نوکي يذلا نيتوربلا وه وهو Collagen» نيجالوكلا ف ثدحټ يتلا تاريغتلا ببسبہ ديعاجتلا

 نم يلكلا كمسج ىوتحم ثلث لثمي وهو ‹كضعبب كطبري يذلا وه نيجالوكلا .دلجلا نم يفمللا

 .ماضلا كجيسن نم N و نيتوربلا

 ةجيتنكو .لوألا ماقملا يف نرمو بئاذ نيجالوك ىلع نسلا راغصل ماضلا جيسنلاو دلجلا يوتحي

 اريغص دلجلا ىقبت خاغتنالاو بيطرتلا نم ةرمتسلا ةيلمعلا هذهو .لبذيو ةبوطرلا صتمي نأ هنكمي كلذل
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 ديعاجتلا

 فلت ثدحي ةيعيبطلا ةخوخيشلاو رئاجسلا نيخدتو سمشلل ضرعتلاب نكلو «امعانو سلمأ ودبيو انرمو

 ببست مسجلا ينو .ًادصي امدنع ديدحلل ثدحب يذلا عونلا سفن نم وه ىفلتلا اذهو ‹دلجلل يدسکأت

 ءالا صاصتما ىلع رداق ریغو نرم ريغ روه يذڏلاو بئاذلا ريغ نيجالوكلا نیوکت ةيئايميكلا ةيلمعلا هذه

 .خفتني ال هنا امك ادیج

 :سمشلا ءوضل ةضرعملا قطانملا يف ةصاخ طوطخلاو ديعاجتلا نوكتت ‹ةبوطرلاو ةنورملا نادقفبو

 .ديلا رهاظو قنعلاو هجولا

 دلجلا بابش ديعتو بئاذلا E ددجت اهنأ ىوعدب عابت ةيراجتلا تابطرملا نم ريثكلاو

 اذإ ام ملعأ ال ةنامأب انأو .ديعاجتلا ىفتختو لئاسلا نم ربكأ ةيمك صتمت نأ دلجلا ايالخل ةحيتم

 كيلع حرتقأ ‹ تاجتنلا هذه نم يآ ىلع ةورث قفنت نأ لبق نكلو .ال 1 حلفت تارضحتسما هذه تناك

 .ةعيبطلا نم ةدمتسملا لئاسولا ضعب برجت نأ

 ديعاجنلل ءارصخلا ةيلديصلا
 ةدسكألا تاداضمو .تابطرملاو ةدسكألا تاداضم ىلع ةيعيبطلا ديعاجتلا تاداضم مظعم دمتعت

 اهيلإ ىزعي يتلاو طاشنلا ة ةديدش نيجسكألا تائیزج يهو ‹ةرحلا قئاقشلا نم انصلخت يتلا داولا یه

 0 كيلإو :دلخلا نيلتو بطرت امنيب فافجلا عنم ىلع تابطرملا دعاست .يدسكأتلا فلتلا يف ببسلا

 .ةديفم نوكت دق يتلا ةيعيبطلا تاجالعلا نم

 قدنبو Aesculus hippocastanum) Horse chestnut(. فلا لطْسق 9و و

 و نوینابایلا ءاملعلا ربتخا !H]amamelis virginiana) Witch hazel(. ةرحاسلا

 ةعبرألا .ديعاجتلا دض ةردق اهيدل ةدسكألل تاداضمك لاعف طاشن اهل نمم اهنم ۷ نأ اودجوو ًايتابن

 نكلو «ةيميرلا «لبجلا ليلكإ «ةرحاسلا قدنب «سرفلا لطسق يه اهيلع لوصحلا كنكمي يئاللا
 ةئدهملا مهارملا .يوق ةدسكأ داضم امهالك ؛لضفألا امه ةرحاسلا قدنبو سرفلا لطسق اوربتعا نيثحابلا

 اهجزمأ نأ لضفأ ينكلو ‹«يحصلا ءاذغلا رجاتم يف ةحاتم باشعألا هذه ىلع ةيوتحملا ةضباقلاو

 .يسفنب
 نيماتيفلا اذه صقنو “أ” نيماتيفب ينغ رزجلا Daucus carota) Car(. 0( رزجلا او

 8ء4- نيتوراك اتيبلا ةدسكألا داضم ىلع ًاضيأ رزجلا يوتحي .هدعجتو دلجلا فافج ىلإ يدؤي

LÎ .Caroteneنكلو ديعاجتلا عنمل طقف سيل ايمي رزجلا رامث نم نيتنثا وأ ةدحاو عضم حرتقأ  

 .تابنلا اذه اهيوتحي يتلاو «ناطرسلا ثودحل ةعناملا ةيئايميكلا داوملا لك لجأ نم اضيأ
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 نم يلاعلا هاوتحمف ءايعضوم رزجلا تيز مادختسا يف رابتعألا نيعب ركفت نأ اشي كذكمب

 ۸ة0إ41 باتك فلؤم «نوتبماه يربوأ هركذ ال ًاتفو سمشلا ةعشأ نم اديج ايقاو هلعجي “أ” نيماتيف

.Organic Hair and Skin Careسرها ًانايحأ نكلو «رزجلا تيز اقالطإ برجأ مل ينأ فرتعأ انأ  

 بقل ةرم تاذ ام صخش ىلع قلطأ .هجولل عانقك سيرهلا مدختسأ ةبرجتلا نم عونكو طالخ يف رزجلا

 .(ةقيقد ٠١-٠٠ دعب سورهملا رزجلا نم كهجو فطشا) «"رمحألا قنعلا وذ ميسولا زوجعلا"

 لوسغ تارضحتسم يف مدختسي يساسأ بطرم .(Theobr0n۾ C003 )cac»0 واكاكلا 9

 يلديص هحرتقي يذلا ديعاجتلا عنل يساسألا حارتقالا واكاكلا ةدبز ربتعت .ليمجتلا تاودأو دلجلا

 «فاجلا دلجلا بيطرت ديعتو مسجلا ةرارح ةجرد دنع بوذت يهو .جنول تربلأ.د ةيعيبطلا تاجتنلا

 يتأت اهنأل اهبحأ انأ .(يمورلا كيدلا قنع) قنعلاو «مفلا اياوزو «(بارغلا لجر) نيعلا لوح ةصاخ
 .دنهلا زوج تيز وه رخآ لثامم يئاوتسا بطرم كانهو .نوزامألا نم

9 iiخlaر setiru8( Cucumber cumnsا€).يف ليوط خيرات هل درابلا بطرلا رايخلا  

 رايخلاو .ديعاجتلا عنم يفو «سمشلا ةرارح نع ةجتانلا قورحلا اهنمو ‹قورحلا ةئدهت يف مادختسالا

 اهب حسمتو ةعيفر ةيصرق حئارش ىلإ هعيطقت كنكمي .ةيراجتلا تابطرملا ةدئاف سفن هل امبرو صخرأ
 دعب هنم هجولا فطشا .هجولل عانقك سيرهلا عضت مث طالخلا يف هبرضت نأ اضيأ كنكمي .كدلج ىلع

 .ةقيقد ٥-٠

 ةدسكألا تاداضم نم دحاو وه تابنلا اذه Portulaca oleracea) Purslane(. ةلجرلا و

 اهبرج وأ «تاطلسلا لمع يف اهمدختساف ‹ةجزاط ةلجر ىلع لوصحلا تعطتسا اذإ .يدل ةلضفما

 ٠١-٠٠ ةدمل هكرتاو كهجو ىلع قفرب هعض مث ةراصعلا وأ طالخلا يف بشعلا عض .فطلم هجو عانقك

 ..هفطشا مث هقيقد

 «رخآ لاعف ةدسکأا داضم وهو R SMa(. 4ئ8 Jo officinalis) Rosemaryجلا لیلا 9

 دحأك همدختسا .ديعاجتلا دض حجات قاوو جالع هنأب نيينابايلا نيثحابلا نيب لبجلا ليلكإ فرع

 ةفاجلا ةنوحطلا قاروألا نم نيتريغص ا ةقعلمب ایاش ا وأ يهطلا ف ةمدختسملا لباوتلا

 .ةلجرلاب هطلخت نأ اضيأ كنكمي .يلغم ءام بوك لكل

officinalis) Sage asst 9لبجلا ليلكإو ةرحاسلا قدنبو سرفلا لطسق عم 4  

 لقأ هنأ مغر كلذو «نوينابايلا نوثحابلا هيلإ راشأ يذلا رخآلا عئاشلا بشعلا ىه ةيميرملا تناك

 وأ ةريغص ةقعلم مادختسا برج وأ ىهطلا يف مدختست يتلا لباوتلا دحأك همدختسا .اهنم ةيلاعف

۱۸ 



 ديعاجتلا

 مستت نأ نسحتسملا نم هنأ ريغ .ياش لمعل یلغم ءام بوک لکل ةفاجلا هقاروأ نم نيتنثا

 بکرم وهو ‹1طںإ 0ع نوجوثلا نم ةليلق تسيل ةيمك ىلع يوتحت د ةيميرملا نإ ثيح « ةنطفلاب

 .ةريبك تايمكب هلوانت دنع تاجنشتلا ثودح ف ببستب

 ءطبضلاب ابشع تسيل تايلديصلا يف ةدوجولا ةداملا هذه .14ء-8رأا» نيرديه_كاللا ##

 يف دجويو 414 ةيليسكورديه افلألا ضامحألا نم ضمح نيرديه-كاللا .يعيبط بكرم اهنكلو

 ضامحأ اهيلع قلطي ام ابلاغو ةيليسكورديه افلألا ضامحألاو .ركسلا بصقو «بئارلا نبللاو « هكاوفلا

 طبرت يتلا داوملا يهو تاديماديسلا ةباذإ قيرط نع ةتيملا دلجلا ايالخ ريشقت ىلع دعاست «ةهكافلا

 افا ةدرخرلا ةيحلا طلا اداخنا نيت دلا حطس ىلع نم ةتيلا ايالخلا ةلازإ .اعم ايالخلا

 نم ةيوق تازيكرت ةيدلجلا ضارمألا ءابطأ مدختسي .ابابش رثكألا رهظملا ءاطعإ يف كراشت يتلاو

AHAs(ةرشبلا) دلجلا ايالخل ةيجراخلا ةقبطلا كمس نم ًاضيأ نيرديه-كاللا ديزي .هجولا ريشقتل . 

 سكع ىلعو .ةقيقدلا طوطخلاو ديعاجتلا لوزتف ةبوطرلاب ظافتحالا ىلع دلجلا ةردق نم ديزي كلذبو

 ةيساسح نيرديه-كاللا ببسي ال « 4-۸٥1١ ًأ-نيتيرلا لثم «ةخوخيشلل ةداضملا تاجالعلا ضعب

 لكشب ةقيقدلا ديعاجتلا للقف رهشأ ٠ ةدمل أيموي نيترم نيرديه-كاللا عضو مت ةسارد ينو .سمشلل

 .هومدختسا نيذلا صاخشألا نم ٠ يف ظوحلم

 ‹ةنهكلاو كولا ميسرت يف مدختسي زوللا تيز ناك 0٣ ”۸1 )ءciاPunus du(. زوللا ا

 هب كلدت وأ بطرمك همادختسا كنكمي .ليمجتلاو روطعلا ملاع ىلإ رمتسم ديازتب هقيرط قشي ًايلاح

 .دلجلا دعجت نم ئطبتل كدلج

 .رابصلا عوضوم يف لايخلا نع ةقيقحلا لصفن نأ بعصلا نم هنإ Aloe (Aloe vera). رابصلا ر

 تفاضأ نويلبان ةجوز نيفزوجو «رابصلا ةراصعب ًايموي اههجو كلدت تناك اهنأ ارتابويلك تركذ

 تاجتنلا نم ديدعلا يف ًأيساسأ ًانوكم رابصلا ربتعيو .هجولل ًالوسغ لمعتل نبللا ىلإ رابصلا ةراصع

 .ةبرجتلل ةصرف هحنمت نأ كيذؤي نل امبر ؟ديعاجتلا عنم ىلع دعاسي له .دلجلاب ةيانعلل ةثيدحلا

 دوعي ابط رم جهبملا رطعلا وداکوفألا تیز دعي .(4 americana) Avocado وداكوفألا 4

 ( .كهجو ىلع ةرشابم هعض طقف «فاجلا دلجلا يوذ صاخشألا ىلع ةصاخ عفنلاب

 تیزک لیوط دمأ ذنم عورخلا روذب تیز مدختسا Ricinus communis) Castor(. عورخلا ا

 ضعب يطعي نکي مل ول هنأ دقتع دقتعأ انأو بطرم هنأ حضاولا نم .ليمجتلا تارضحتسم نم ءزجو هجولل

 تضم لايجأ ذنم رظنلا فرصل عفنلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 تارضحتسم نم ریبک ددع یف ۸14ئ ىلع بنعلا يوتحي Grape (Vitis vinifera)„ بيلا 9

  طوطخلاو ديعاجتلا ليزت اهنأ ىعدي ىتلا كلت ةلماش «ةيجالع هفصو نودب فرصت ىتلا هجولا لسغ

 بتلا ضخ كك ءايط ضم برج ل ادا ام خا ارو ست نأ نف الدب قكلو ق

 مث ةقيقد ٠١-٠٠ ةدمل هكرتا .هجولل عانقك سيرهلا عضت مث ةراصع يف روذبلا تاذ عاونألا یتح

 .هفطشا

 تيزو .دلجلا ليمجتو ةيرطتل نوتيزلا تيز مدختسی j .(Olea europea) Oliveوتيزلا 9

 راخبلل نههوجو نضرعي ءاسنلا نم ريثكلا .ديعاجتلا روهظ ريخأت ف دعاسب دق طقف بطرمک نوتيزلا

 .نوتيزلا تيز عضو لبق قفرب

 ‹سانانألا روشق یف دوجوملا ۸814ئ ناک اذإ Ananas comosus) Pineapple(. سانانألا اق

 ةرمثل بللاو ةرشقلا برضأ نأ ددرتأ نلف «تأرق امك فشارحلاو تابلصتلا ليزي نأ ةقيقح عيطتسي

 ايالخ نم ةيحطسلا ةقبطلا ةلازإ ىلع دعاسيل يهجو ىلع سيرهلا عضأو يطالخ يف ةلماك سانانألا

 سانانألا كرتت ت نأ كنا بچب تابلصتلل لیزمک .هفطشأ مت ةهقيقد ٠٠١-٠٠ ةد هکرتا .ةتيملا دلجلا

 .لوطأ ةرتف ناكملا ىلع

 نبخدعلا
 ا

 هلع تعلقأ یتح e يتسرامم نم نگل نایکتشی يتنباو ينبا ناک ا ۲١ ذنم

 ‹يلاتلا مويلا ينو .رتلف نودب يداعلا مجحلا نم رئاجس بلع ۲ نخدأ تنک ‹مايألا نم موي يفف امامت

 لاعشإل امت اهيف يسفن دجأ ةظقي مالحأ يندوارت انانخأ ا نكلو .ةدحاو ةراجيس نخدأ مل

 .ادبأ ثدحي نل اذه نكلو «ةراجيس

i bk 4 E 

 نيخددلا نع فقول ههيجو بابسا
 ةيبلقلا تابونلا عبرو ناطرسلاب ةافولا تالاح ثلث يف ببستي نيخدتلا نأ دجو «تايئاصحإلاب

 نأ دجو ءيكيرمألا ة ةئرلا داحتال ءاصحإ يفو .ةدحتملا تايالولا يف ةلتاقلا ٠٠١ لك نوتومي يكيرمأ فلأ

 صاخلا يريدقت) نيخدتلا ببسب ماع ٠٠٠ ًاضيأو (فلأ ٠١./ .دعاقتلا نس لبق نوتومي نينخدملا نم
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 نبخدتلا

 نيغلابلا راغصو نيخدتلا نوءدبي نيذلا نيقهارملا سوءر لخدي ال ةركبملا ةافولا نع ثيدحلا نكلو

 .مهنع دعبلا لك ةديعب مهل ودبت نيخدتلا راطخأف .هنع اوفقوتي نل نيذلا

 يذؤيو يركذلا هوضع يف لجرلا يذؤي نيخدتلا نأ نينخدملا راغص ركذأ نأ بحأ «اذه لجأ نم

 اذل «يركذلا وضعلا يذغت يتلا ةيومدلا ةيعوألا رمدي نيخدتلا نإ ذإ ‹«حيحص اذهو .اههجو يف ةأرملا

 يف ةيومدلا تاريعشلا اضيأ نيخدتلا رمدي امك مقعلاب ةباصإلا رطخ نم رثكأ يناعي نخدملا لجرلا نإف

 امك)ر ةنخدملا ريغ ةأرملا لبق ةنخدملا ةأرملا هجو يف ركبه: ديعاجتلا رهظت ؛بيسلا اذهلوةأرلا هجو

 اظقن لجسي ليلدلا اذه نإف -ام دح ىلإ- نكلو «نخدملا لجرلا هجو ف ارك ديعاجتلا هذه رهظت

 .(لجرلا نم ةأرملا عم رثکآ

 نيخدلل ءارضصخلا ةيلديصلا

 نكلو «باشعألاب جالعلا نع اريثك فرعأ نكأ مل نيخدتلا نع تفقوت امدنع «تاونس ةدع ذنم

 .ةدعاسملا باشعألا ضعب ىلإ تأجل تنكل مويلا نيخدتلا تلطبأ تنك ول

 ةلدألا نع ا اریثک انه ثدحتأ نل Licorice gı (Glycyrrhiza glabra) رغ 99

 اریثک عمسأ اضيأ ينأ امك «نيخدتلا دض يوق دعاسم سوسلا قرع نأ ةديكأ ةعانق يدل نكلو « ةيملعلا

 .سوسلا قرع ةدعاسمب نيخدتلا نع اوفقوت سانأ نم ةيباجيإ اصصق

 ا كو 0 اه را ك د لاه فا ي ج 0 ال تک

 قيرط نع لمعي هنأ دقتعأو .ةراجيسلا ناكم اهايإ ًابلحتسم اهعضتو سوسلا قرع رذج نم ةريغص اصع
 تلزال تنك ينأ ول .نونخدملا اهيلع نمدي يتلا مفلاب ةراجيسلا كاسمإ يف ةبغرلا عابشإ يف ةدعاسلا

 .اهنم ةدحاو تلمعتسا تنكل «نخدأ

 غبت ؛ و بهذي ةدحتملا تايالولا ىلإ دراولا سوسلا قرع مظعم نأ بيجعلا نمو

 .نويلغلا غبتو غضما

 ریداقمب يعيبطلا لامعتسالا يف وهف «هتارضحتسم وأ سوسلا قرع لامعتسا دنع رذخحلا بجي

 عالتبا وأ (عيباسأ ٠ نم رثكأ) لجألا ليوط لامعتسالا امأ اور یاش بارکآ 2 ن نا

 ةيمكب مويساتوبلا دقفو ءاملاو مويدوصلا سابتحاو مونلا ىلإ ليملاو عادصلا ىلإ يدؤي هنإف «ةريبك تايمك

 .مدلا طغض عافتراو ةريبك
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

La add di LL A LLL LLL A LL A. LL 12 EL A LLL LLL LLL LALLA AL LAL LL LLL LLL LALLA LLL E A A A E LAL EE 

 "رقصألا رةج)ا" نم هجالعو زاب يموت (

 ۸۷ هرمع ناک امدنع م۱۹۹۸ ماع فیرخ يقف زاب "يموت"لحارلا يتلباقم يرورس يعاود نم ناک

 ديحولا زاب ناك دقل LEE ةعطاقمب هتعرزم يق ءاماع

 برتقت امدنعف .عيرسلا قيرطلا ىلع ةيرورم ةمالع همسا لمحتو هفرعأ يذلا باشنغألاب ضضخثتملا ر

 .ليم فصن دعب ىلع باشعألاب صصختملا زاب "يموت" يل رثرآ :اهيف ًأرقت ةمالع دجت هلزنم نم

 ٠,١١ نمثب رفصألا رذجلا ىلإ ريشت هلزنم مامأ ةمالع كانه تناك .مويلا كلذ هترز امدنعو

 .ةمزحلل تارالود © نمثب يکوشلا رجشلاو ءةمزحلل رالود

 ةعطاقم يف تدلو يننإ ثيح «يكوريش ةعطاقم روزأ نأ يل ةيقيقح ةداعس تناك دقو
 ۲١ يموت غلبي ناك «تقولا كلذ يقو .م۱۹۲۹ ماع ليم ٠۱۰۰ يلاوحب اهنع دعبت يتلا نوسرفیح

 .ةنس ١١ نم باشعألا عيبيو عمجي ناکو ماع

SSS ON 

SE 

ESSENSE ARENT RESEN RTRSY 

 صصختم ىلإ ةرايزلا هذه يف ماهجنمرب يف دروف ماس ةعماج نم ءاقدصألا ضعب يعم ناكو

Oyنكلو نمز ذنم هب لاصتالا لواحن انك دقو .ميدقلا نمزلا نم امابالأ  
 يف ًالمأ ماهجنمرب نم ليم ٠٠١ ةفاسمل انكرحتو انترايس يف انزفق دقف اذل .ادر دجت مل انتالاصتا
 ريغ حاولألا ضعب نم نوكتي يذلا ريغصلا هلزنم يق هاندحو دقو ًانکاد ًابطر اموی ناک دقو .هئاقل

aa a EEيموت انلباق دقف .قباس داعیم ريغ نم انلصو اننأ مغربو  

 .ةرارحب انلبقتساأو

NNN 

TREE 

SESS 
 نحنو ءارفص تاينحنم هبشت تناك يتلا رفصألا رذجلا نم يموت مزح ةيؤرب ًآديعس تنك دقو

 ناكو .ةيوقملا باشعألا عاونأ دوجأ وه اذه نإ سامحب لوقي ناكو .هلزنم ىلإ انقيرط يف ريسن

 .رفصألا رذجلا مسا هيلع قلطي

 مهلعجو ةحرقلا ىضرم دعاسي نأ باشعألا نم عونلا اذهب عاطتسا هنأ يموت انربخأ دقو

 ىلعأل دعاصلا قتفلا هامسأ ام جالع يف ىوقألا هربتعا امك .۲393776 تيماجات مهءاود نوكرتي

Hernia pstairs(زجاحلا باجحلا يف) ١ةأها ١1۴۲ا يوجفلا قتفلا هب ينعي هنأ لمتحملا نمو .ل 
 .هل ةبحاصملا داؤفلا ةقرح وأ

 نع فقوتلل ًايقيقح ًآدعاسم ربتعي مفلاب ةرملا روذجلا نم ةدحاو غضم نإ يموت لاق «آريخأو

ESS 

E 

 يننإف ءاذه دكؤي يموت لثم ًامرضخم باشعأ صصختم عمسن امدنع نكلو .نيخدتلا نع فقوتلا
 ائيش كلمي نكي مل ءاذه لك دعبو .يموت تايصوتل مارتحالا لك نكأ ينناف .ةمولعملا لجسأو فقأ

 نع فقوتلا يف نيريثكلا ةدعاسم يف همدختسا هنإ لاق امدنعو .رفصألا رذجلل جيورتلاب هبسکیل

 لثم رفصألا رذجلا برشت نأ كنكميو .يذؤت نل ةلواحملا نإف لاح يأ ىلعو .هتقدص .نيخدتلا

 .نانسألا تاوجف عنمب نأ ًاضيأ نكميو .سوسلا قرع رذج لثم رملا جولسعلا غضمت وأ ياشلا
a a ada ad add ad a LL LL LALLA LLL EL LLL LLL LLL LLL LLL LLL LALAL LLL ALS SLL LSE SLL SLL 

RRR SASSIRSRNRSSAERSRRSAEE RSRRSSSNSORSSO RITES ER FREON 

SSSR SSSR ORR SERS SS SSS SSS SSS SSSR SSIS SSS SSNS a ERIN 
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 نيخدتلا

Red clover يجسفنبلا لفل IL 

 ( .)[ fm pratenseتیقلت تاونس ةدع ذنم

 نم ا نيسمخل ردصم نع ثحبي رمثتسم نم ةلاكم

 جتنم يف يساسأ رصنعك هديري وهو .يجسفنبلا لفنلا

 .تابلعم يف هقيوست ديريو غبتلا نم لاخ غضملل

 يذلا تقولا يف ًابيرقت ةملاكملا هذه تيقلت دقو
 ةميدق ةرهش اذ يجسفنبلا لفنلا ربتعي اذال هيف تملع

 اهنإف «ماروألا ومنت يكلف .ناطرسلا عنم يف لزألا

 ةيئايميك تاراشإ لسرت يهو يومد دادمإ ىلإ جاتحت

 قلطي ةيلمع يهو «ةيومدلا ةيعوألا ومنل مسجلا زفحتل

 ةيعوألا نيوكت اهيلع 8¡108٤165ع۸۸. ٤

 داجيإ ناطرسلا لاجم ف نوثحابلا لواح دقو

 ىجسقفنيلا لقّتلا قيرط نع ةديدجلا ةيعوألا نيوكت فقول لئاسولا
 تني يتلا يج ةزبلا لفنلا روهز ىلع ةردق هل ابکرم كانه نأ حضتا دقو .ماروألا عیوجت

 ناطرسلا جالع يف روصعل اهلامعتسا نوكم 6« ١ءاع١1 نيتشينيجلا وه ةيعوألا نيوكت عنم

 .نيتشينيجلا يهو ي.

 بلط يذلا صخشلا ةملاكمب تبحر دقف ءاذل

 نم ىلاخلا بكرما اذه هلالحإب هنأل .ىجسفنبلا لفنلا

 لالحإبو .يقيقحلا غبتلا هببسي يذلا ناسللاو مفلا د حنمل لمعي هنإف ‹غضلما ف تک يف غبتلا

 .اضيأ ةيعوألا نيوكت عنم دئاوف يطعي -ىرحألاب- هنإف « غبتلا اذه لحم يجسفنبلا لفنلا

 ا يدنع نکلو ‹ غبتلا نم يلاخلاو يجسفنبلا لفنلا نم نوكملا اذه حبصی اذام يرد الو

 لفنلا روهز اوغضمي نأ نيقباسلا نينخدملل نكميو .يجسفنبلا لفنلا نم عونصملا غبتلا قوحسمب ةءولمم

 لوفلا لثم نيتشينيجلا ىلع يوتحي رخآ ءيش يأ وأ (ةطلسلل اهتفاضإ نكمي) جزاطلا يجسفنبلا
 نأ ودبي يتلا مفلا تاجايتحا يضرت نأ نكمي ءايشألا هذهو .ايوصلا لوفو ينادوسلا لوفلاو يضرألا

 هذه يف دوجوملا نيتشينيجلا نإف ‹تقولا سفن يفو .اهيلإ ةجاح يف نيقباسلا نينخدملاو نينخدما

 .ادبي يكل هتلواحم يف مرو يأ مجاهي نأ نكمي تابجولا
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 برش يهو ىرخأ ةديدج ةداع روطت نأ كنكمي ‹ نيخدتلا ةداع كرت ةبوعص نم يناعت تنك اذإ

 .ةيامحلل ةليسو مدقت ةداعلا هذه نأ يل ودبیو او يجسفنبلا لفنلا نم ياش بوک

 ET اک رزجلا يندعاس نيخدتلا تكرت امدنع D»ucus carota) a٣0(. رزجلا 9

 .ةراجيسلا خفن نم الدب ع نيتنثا وأ ةرزج غضمأ انأو بتكملا ىلإ يترايس دوقأ نأ ادو تنك دقف

 تاديونيتوراكلا نأ فرعن انلك نآلا نكلو ء«هبحأ ينأل رزجلا ترتخا «تقولا كلذ يف

.Crten0i dsيف دعاست ۰ ربلا هنول رزجلا يطعت يتلا “أ” نيماتيفل ةبستنملا ةيئايميكلا ةداملا  

 رزجلا ىلع يوتحت يتلا ةمعطألا وأ رزجلا نم تاديونيتوراكلا ردصم ناك اذإ ةصاخ ‹ناطرسلا عنم

eدقفت فوسف «يعيبطلا اهردصم نم ةديفم ةيئايميك ةدام تصلختسا اذإ ءًامومع) .تالوسبكلا  

 .(دعاست نأ نكمي يتلا ايدا ایک نف ایک

 لك كلذك «ةقيقحلا ينو .ناطرسلا دض اصع وه رزجلا نإف « ةيناطرس اصع رئاجسلا تناك اذإف

 هكاوفلا لكأ نم ناسنإلا رثكأ املك :ىلع دكؤيو قفاوي ثحبلاو .اضيأ تاوارضخلاو هكاوفلا

 نع فقوتت ملول ىتح كلذلو .ة ةئرلا ار لثم یربک تاناطرس نیوکت لدعم لق ‹تاوارضخلاو

 .رزجلا غضمت نأ كيلع هنإف ‹ نيخدتلا

 ء ھھ

 نالسألا سوسن

 ١-٠١ نيب عقي مهمظعم < 74۸ يلاوح نانسألا سوست نم نوکشی نيذلا نييكيرمألا ددع غلبي

 ةعانم نأل ةقه د ةهقهارلا ةلحرم ف لقي Tooth Decay نانسألا سوست نأ نوثحابلا دقنعيو .اماع

 .ةيحبسلا ايرتكبلا نم ةديدع حوت ساسألا يف ‹«سوستلل ةببسملا ايرتكبلا دض طشنت

 نائسألا نتا ءارضخلا ةيلديصلا

 ىلع ظافحلا ىلع دعاست يتلا تاتابنلا ةساردل ةريبك ةيانع نوباشعلا ىلوأ ٠١ نرقلا ىتحو ةميدقلا

 .ةريبك ةيلاعف وذ اهنم ريثكلا نأ اوفشتكا دقو .نانسألا
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 ناتسألا سوست

Ilr)ياشلا  ea (1؟" sine iاamnel€).يوتحي  

 يتلا ةريثكلا تابكرملا ىلإ ةفاضإلاب اضيأ ياشلا

 ىلع نانسألا سوست عنمل اهعيمج لمعت

 ىلع ظفاحي يذلا ديرولفلا نم ةريبك ةيمك
 ناال

 ىلع يوتحي امبير رضخألا ياشلا

 فوشألا ياشلا نم رثكأ ديرولفلا نم ةيمك

 نم سوستلل مواقم ريثأت ىلع لصحت يكل

 بجي «ياشلا يف دوجوملا ديرولفلا درجم

 كنكلو .ًايموي باوكأ ۳-٠١ برشت نأ كيلع

 a re لقأ ةيمك ىلإ جاتحت لعفلاب

 يذلا ءاملا نم ديرولفلا ىلع لوصحلل ةديج ةصرف اضيأ كانه) سوستلل ةداضم ياشلا يف ىرخأ تابكرم

 نم الدب سوسلا قرعب كلذ نوكي نأ نسحتسي «ياشلا ةيلحت لضفت تنك اذإ .(ياشلا لمعل هلمعتست

 .فاجلا سوسلا قرع رذج نم ةريغص ةيمك عم ياشلا لغا «كلذ لمعل .سوستلا ببسي يذلا ركسلا

 8 اشلا

 لفك سب نيحلا ىلضألا ةهنطوم ياشلا تاک
 قبس يذلا ءاملل ةهكنلا ةفاضإل لصألا يف

 -۸ )١« ةيئايميك ةدام ىلع يرطعلا راغلا تيز يوتحي 2171S](. "هاأااك) 8در راغلا 9

 ةقالعلا يف ثحبا .نانسألا تافظنم ضعب يف لمعتستو ءايرتكبلا دض ةلاعف (1,8-1٣"ع٥01 لوينيس

 مواقملا بشعلا اذه تافص ىلع لوصحلا ديرت تنك اذإ لبجلا ليلكإ نع نانسألا نيجاعل ةيراجتلا

 نوكي امبرف «كتيلديص يف ةلاعفلا ةداملا هذه ىلع يوتحي نانسأ نوجعم دجت مل اذإ :ناتنالا نس ومتل

 .يحصلا ماعطلا نزاخم يف هدجت نأ كظح نسح نم

 نم دیدعلا تحضوا Sanguinaria officinalis) Bloodroot(. ةّيوَمّذلا روذجلا 9و

 ىلع نوكتت ىتلا بساورلا للقت تربذلا ىلع يوتحت ىتلا نانسألاب ةيانعلا تاجتنم نأ تاساردلا

 هنأ ودبي Sanguinarine نیرانوجناسلا یمسي بكرم ۴ ةيومدلا يوتحت .مايأ ۸ يلاوح يف نانسألا

 .بساورلا نوكت ليلقت نع لوئسللا

 اهقاصتلا عنم ىلع دعاسيو نانسألا ىلع ةدوجوملا بساورلا عم أايئايميك نيرانوجناسلا دحتي

 ةصرف ةيومدلا ربتعت كلذل نانسألا سوست اذكو ةثللا ضارمأ ببست بساورلا هذه نإ ثيحو .نانسألاب
 ةفللا نكارما نف نوكشي نيذلا نيفلاب ايا هدب
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 اهل ةجلاحعملا باشعألاو ضارمألا

 نانسألا نيجاعم صحفب ةيومدلا تابسرتلا نوكتل داضملا ريئأتلا ىلع لصحت نأ كنكمي

 تندايف ىمسي ةفورعملا ةيراجتلا تاجتنملا دحأ .بشعلا ىلع اهئاوتحا نم دكأتلل مفلا تالوسغو

Viadent . 

elسوسلا قرع  i c0 ٣1e (»rامطg cyrrhiza6ا).ةفاضإلاب اضيأ سوسلا قرع يوتحي  

 لاعف بکرم وهو ءلودنإلا ىلع Glycrrhizin» نیزیرسیلج يركسلا ريغ ىلحملاو ‹ ايرتكبلا لتا ىلإ

 ةيبط تاتابن ريبخك دعاقتأ نأ لبق .(4ءهعانء رمpهعم«ء«) ۴ءa»اut ىنادوسلا لوفلا 9

 ف ىنادوسلا لوفلاب یظافتحا ببسب ینم نورخسی ام امئاد سانلا ناک ‹ ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازوب

 بطل نامتسا زكرم يف نيثحابلا نأ تفرع ىننأ الإ .ىنادوسلا لوفلا بحأ ىنأل كلذ لعفأ انأو .ىبتكم

 نم لقأ ةروصب نانسألا سوست ببسي ينادوسلا لوفلا نأ ىل اولصوت دق كرويوينب رتسشور ٤ نانسألا

 سطاطبلاو ةفاجلا ةهكاأفلا نم لقأ ةروصب ةناشالا سوست ببسپ هرودب اذهو ‹ ةيدقعلا تیوکسب

 .ركسلا ىلع يوتحي َءيش يأو هتالوكيشلاو ةهكافلاو يسبيشلا

 اذإو .سوستلل ببسملا يركسلا بيبزلا عم سوستلل مواقملا ينادوسلا لوفلا جزمأ ام ةداع انأو

 .ينادوسلا لوفلاب طقف كسمتأس تنك يننأ دقتعأ ينإف «نانسألا سوست ةلأسمب رثكأ ًامتهم تنك

 تايلحملا نم ياوجاراب نم ولحلا بشعلا اذه .(Stevام rebطaudiم u4" ) S(ع۷ذa ايفيتسلا روو

 فوس .تابورشلا يلحُت نأ ديرت امدنع ةنفح لمعتساو عوقنما نم ةبلع رتشا .ةيركسلا ريغ ةذيذللا

 ضفخي نأ ديري صخش يأل ةميظع ةحيصن هذه نأ فرعت نأ كيلعو) .ةياغلل ةولح اهنأ دجت

 بشعلا اذه !Zanthoxylum americanum) Toothache tree jli(. ملأ ةرجش رر

 ايرتكبلل ةلتاق ةيئايميك ةدام ىلع اضيأ يوتحت يهو .بيهرلا نانسألا ملأ ففخي هنأ فورعلا نم

 .بشعلا ناصغأ غضمب امابالأ نم زاب ىموت ثيدحلا باشعلا ىصوي .نانسألا سوست عنم يف دعاست

 .باشعألا عيبل ةصصختملا نيكاكدلا يف طقف بشعلا دجت فوس .ًازكرم ًاعوقنم عنصت نأ كنكمي

Elيّربلا تومغربلا  .)Monarda fistulosa) Wild bergamotنأ نکمی بشعلا اذه  

 ةيمكو .سوستلل عناملا 6٤۲۵١101 لويناريج بكرملا نم نويلم لكل ءزج فلأ ٠١ ىلاوح ىلع يوتحي

 .ياشلا يف ةدوجوملا فعض ٠١ ىلإ لصت تومغربلا يف ةدوجوملا لويناريجلا
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 نانسألا سوسن

 لخدي لاعف رهطم وهو .11 ۳٥1 لوميثلا نم ةريبك ةيمك ىلع ًاضيأ يربلا تومغربلا يوتحي

 لمعل ةصاخلا يتفصو ؟لوميثلا دح دنع فقن اذال نكلو .نيرتسيل فورعملا مفلا لوسغ يف ةلاعف ةدامك

 .نانسألا سوست عنم ىلع دعاست يتلا تارهطملا نم ديدعلا ىلع يوتحت مفلل لاعف لوسغ

 نوثحابلا لصوت ةيملعلا تاساردلا ىدحإ يف .(4 divaricata) Chaparral ةمجألا رو

 نم عونصلا مفلا لوسغ نأ ىلإ نانسألا ملأل یبعش جالعک لمعتسی ناک ةمجألا بشع نأ نوفرعي نيذلا

 ضمح- تابنلا يف تابكرما دحأ نأ ءاملعلا فرع امك ۷١/. ةبسنب نانسألا سوست للقي بشعلا

 عوقنم لمع كنكمي .لاعف رهطم ریثأت هل Norhidyd r082 et1c A-1- كيتیروجوردیهیادرون

 .هعلبت نأ رذحا نكلو «مفلل لوسغك لمعتسي بشعللا

 رملا ةغبص .ديعب دمأ ذنم رهطمك رملا مدختسي .(ةددعتم عاونأ . Commiphora) Myrrh را و
2 2 
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 .مفلل وسغو ةرغرغك مدختست نأ نکميو ‹ تابوركيملل لتاقو ةهيركلا حناو لیزم ریئات ا
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 مفلل رهطم يبشع لوس

 دجتس «هعلتبت نأ كنكمي «ءيبشعلا رطعملا اذه كبجعأ اذإ .ءاشعلا دعب مفلل لوسفلا اذه لمعتسا

 يف دعاسي نأ نكمي تابوركيملل ًالتاق ًابكرم ٠١ نم رثكأ ىلع طيلخلا اذه يوتحب .معطلا ذيذل هنأ
 .نانسألا سوست عنم

 لوحكلا نم (نولاحج نمن) تنيب

 ىمحلا ةرجش نم ناتريبك ناتقعلم

 ناهبحلا نم ناتریبک نانقعلم

 ةت 2نا وا حنا فف نانریبک ناتقعلم

 ةحطسملا ةريطلفلا وأ ةولحلا الوتبلا نم ةريبك ةقعلم

 لمخلا عانعن ةريبك ةقعلم

 رنعزلا نم ةريبك ةقعلم

 يربلا تومفربلا نم ةريبك ةقعلم

 ةدمل ًآديعب هظفحاو نامطربلا لفقا .لوحكلا عم يجاجز نامطرب يف باشعألا هذه طلخا
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 يبصعلا باصللا

 هيف همسا زاجلل قيرف يف سكاس فزاعو نانسأ بيبط ايلاح لمعي ةيلكلا نم ىئاقدصأ لضفأ

 یف Mu 1٤ما ع ؟c]عتء1؟ یبصع بلصتب قیدصلا اذه بيصأ .”سکاسلا قيرف” ّ لايخلا نم ريثكلا

 نع هفرعأ ام هتربخأو .عداخلاو ضماغلا ضرما اذه لوح يتحيصن بلطو .نيسمخلاو ةسماخلا نس

 .ةيئاذغلا قرطلا ضعبو باشعألا تويز لثم «ديفت نأ نكمي يتلا ةيعيبطلا جالعلا قرط

 روهدتلاو نسحتلا نم تالاحب رمي وهف ؛تحجن ىتحيصن نأ ودبيو .تاونس ٠١ ذنم اذه ناک

 هنأو فزعلا يف هتیاوه ةسرامم عيطتسي نأ تملع انثدحت ةرم رخآ ىف هنكل ‹ يبصع بلصت ضيرم يأك

 ةعماج يف انتسارد ءانثأ اهيف انفزع دقو .دليفرتاس يف ةريبكلا زاجلا ةقرف عمجي لفح روضح يوني

 فزعنل نألا ةنس ٠١ ةدمل سطسغأ يف ةنس لك عمتجن نحنو .ليه ليباشت يف ةيلامشلا انيلوراك

 .ةقرفلا ءاضعأ نم ريثك نم رثكأ شاع هنإف «هضرم مغرو .عوبسألا ةلطع لالخ تاعوطقم

 ھ « ۰

 بابسلا صرم
 يلاوح بيصيو «يبصعلا زاهجلا بيصي «نمزمو نزحمو ريحم ضرم يبصعلا بلصتلا ضرم

 .ةنس ۲١-٠٠ نيب ام نسلا يف دجوت تالاحلا اثلثو .ءاسن مهنم ٠0./ ‹«ىكيرمأ فلأ ٠

 يف طيسب للخ ىلإ يدؤي امم ةريبكلا باصعألا ىطغي يذلا ءاشغلا للحتي «ضرملا اذه ف

 نم .ةتوافتمو ةفلتخم ةريثك ضارعأ نم هب نوباصملا یناعی نا نکمیو .باصعألل ةيئابرهكلا فئاظولا

 ضعبلا دوعي «ضرملل مقافت لک دعبو . يفتختو ضارعألا يتأت ميصمظعم فو ‹للشلا ىلإ طيسبلا فعضلا

 .ةمئاد ةقاعإ نم رخآلا ضعبلا ىناعي امنيب مهتعيبطل

 ضعبلا نظي :ناتمهم ناتيرظن دجوت نكل «ىبصعلا بلصتلا ببسي امم نيدكأتم اوسيل ءاملعلا

 ضعبلا دقتعيو .سانلا نم هبراقتم تاعومجم يف رهظي ضرما نل ‹ هببش نئاک وأ سوریف ببسلا نأ

 نظي ثيح مسجلا ايالخ ضعبل ةعانملا زاهج ةمجاهم ىلإ يدؤي يعانم للخ نع جتان ضرم هنأ رخآلا

 .اهمجاهیو یجراخ رطخ باصعألا ءاشمغ نأ انه

 .ماعطلا يف نوهدلا ةدايزو ضرما اذه نيب طبرت يهو يديلقتلا بطلا اهلهاجت ةثلاث ةيرظن كانه

 ف ةيحصلا مولعلل نوجيروأ ةعماج ف ةيبصعلا ضارمالا ذاتسأ ‹كناوس يور .د وه هيرظنلا هذه ردصمو

 ضرملا جالع يف ةشهدم جئاتن ركذي وهو (e Sclerosis Diet B00ا1he Multip« فلؤمو دنالتروب

 .نوهدلا ليلق ءاذغ مادختساب
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 يبصعلا بلصتلا
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 نهدلا ليلق ينا ةغلا كناوس . د ماظت

 .يبصعلا بلصتلاب .ًايلاح ًاماع ٩١ غلبي يذلا .كناوس.د مامتها أدب ۲١ نرقلا تاینیعبرأ رخاوأ يف

 طخ نع اندعتبا املک هراشتنا ديزي ضرملا نأ ةرهاظ نم نيريحتم ءاملعلا ناك «تقولا اذه يف

 اهنم ىلعأ ءارسيوس «ءايناملأ ءايفاندنكسا ءارتلجنإ ءادنك «ةدحتملا تايالولا يف هتالدعمف .ءاوتسالا

 .ايوروأ بونجو كيسكملا يف ۰ ٣

 يف أدعام ةمكحم ريغو ةيداهتجا دالبلا مظعم يف ضرملا تايئاصحإ تناك .نرق فصن ذنم

 اعقوتم كانه كناوس. د تحب امدنعو .ضرملا نع غيلبتلاو ةعباتملا ةمظنأ لوأ تا يتلا جيورنلا :

 .ًامامت ةفلتخم ةروصلا دجو هنكل ءيبونجلا نم رثكأ دلبلا نم يلامشلا ءزجلا يف تالاح دجي نأ

 ظوحلم لكشب ىلعأ ناكو ءيبونجلاو يلامشلا لحاسلا لوط ىلع ًاضفخنم ضرملا لدعم ناک

 ؟قرفلا اذه رسفي يذلا ام .دالبلا لخاد يف ا
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 ةيلخادلا عرا زملا لهأ نأ كناوس.د جتنتسا ءجيورنلا يف ةيئاذغلا ةيناديملا ثوحبلا مادختساب

 ديص ىلع نودمتعي نيذلا لحاوسلا لهأ فالخب (نابلألاو موحللا) نوهدلا يلاع اماعط نولكأب اوناک

 ضرملا راشتنا نأب ضرملا اذهل بيرغلا يفارغجلا عيزوتلا رسف نأ ىلإ همامتها كلذ راثأو .كمسلا

 .اهيف لقي يتلا ىرخألا لودلا نم رثكأ ةعبشملا نوهدلا سانلا لكأي ثيح ةيلامشلا لودلا يف

o 
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 يف نوهدلا نيب ءاملعلا طبري نأ لبق م۱۹0۰ ماع نم آءدب «ةيرظنلا هذه ةحص رابتخالو

 بلصتلاب اضیرم ۰ كناوس.د مدختسا «ىرخأ ضارمأو بلقلا ضارمأو ناطرسلا نيبو ماعطلا

 ىرخأ ةعومجم نيبو مهيف ضرملا روطت نيب نراقو .نوهدلا ليلق ًايئاذغ اماظن مهل عضوو «يبصعلا

 يئاذغلا كناوس.د ماظن ىلع اودمتعا نيذلا ىناع .ًاماع ۲١ دعبو .ماظنب ةديقم ريغ ةمعطأ تلوانت ر

 يف مدلا يف لورتسيلوكلا ةبسن تناك) .لقأ زجعو تايفو ةبسنو ضرملل لقأ تامقافت نم

 يئاذغلا كناوس.د ماظن لیصافتو .(ةدشب بلقلا ضارمأ رطخ نم للق امم ٠٠١ نم لقأ ا

 .هباتک يف ةدوجوم - ٣

 كناوس.د ماظن عم هفقوت انايحأو ءطبب يبصعلا بلصتلا روهدت لوح صصقلا نم ريثكلا كانه :

 ريدج هنأ ًايصخش دقتعأ انأ .هب فرتعت ال يبصعلا بلصتلا ةمظنمف .فالخ لحم لظي هنكل ءيئاذغلا

 هنأل بلقلا ضارمأو ناطرسلا نمي هنأ دكؤملا نمف .يبصعلا بلصتلا نم نسحي مل اذإف .ةبرجتلاب

 .فايلألا نم ريثکو نهدلا نم ليلف ىلع يوتحي
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SEREN: 

 lL 2 DO ت رک یدک کک یک
 ڪڪ

 يبصحلا رصحجلا هيلدي ا باصللل ءارصخلا ةيلدبصلا

 عونلا وهو ‹ةعبشملا نوهدلا ليلقت ةيمهأ ىلع دكؤت يبصعلا بلصتلا جالعل ةيئاذغلا قرطلا مظعم

 .باشعألا ضعب فيضأ نأ بحأو .نابلألاو موحللا ف دوجولا

I-Aكئاشلا صارقلا  .)U ica dioica) Stinging nettleتبصأ ول ینآ دکؤملا نم  

 عسلي ثیح «‹« rtication€ ىجالعلا دلجلاب فرعي امم ‹ صارقلاب ىسفن تدلجل ‹ ىبصعلا بلصتلاب
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ككاسمإ دنع تازافق يدترت نأ ركذت) .ةعسال ةقيقد تاريعشب ىطغملا جزاطلا تابنلا مادختساب دلجلا

 داوملا نم ددعب دلجلا لالخ نم مسجلا يذغي هنكل ؛رعشلا عزن ميرك لثم دلجلا ريثيو عسلي وهو .(هب

 .ةديفملا ةيئايميكلا

 .شقلا یھج لثم ةيساسحلل يدوي يذلا Histamıne» نيماتسهلا ءداوملا هذه نمض نمو

 نم اریثک نکل دن الامتحا ودبي اذه نأ فرعأ .ةلحنلا ةصرق لمع لمعت صارقلا يف داوملا نم

 .ليدبلا جالعلا راصنأ انايحأ اهفصب جالع هليسو رهو لحنلا صرق نم نودیفتسی ىضرلا

 نأ نف لب كاشلا نضال نضيضإ ةت ابن مادختسا سانلل لضفألا نأ ىرأ اخ انا

 نکميو هتاعسال نحش ديعي صارقلاف ‹كصرقي نأ دعب تومي يذلا لحنلا فالخبو .لحنلا مهصرقي

 ‹ترکذ امکو ?N نوكي نأ نكمي هنأ دق دقتعأ ينكل ءايفاش هربتعأ ال انأو .ىرخأ دعب ةرم همادختسا

 . هتءافکب دهشب نم تعمس دقف

 ريثكلا كانه نكل «كئاشلا صارقلل ةيساسح تالاح نع ةدحتلا تايالولا يف ریراقت دجوت ا

 Ribes ) Black currant دjأألl شيشيلا ف9

 دوسألا شمشكلا تيز يوتحي .(/ ۸

 OLA e an ى

 .يبصعلا بلصتلا جالع يف ديفي هنأ دقتعي

 متمهملا «ليو وردنأ بيبطلا ربتعيو
 ةعماج بطلا ةيلكب ذاتسأو باشعألاب

 Na†لاaإ باتك فلؤمو نوسكوتب انوزيرأ

«Health, Natural Medicine ılneة 

G14جالع يف تاباهتلالل ًالاعف اداضم  

 ج

 نیترم دوسألا شمشكلا تيز نم مجم

 .عيباسأ ۸ لالخ عقوتم نسحتلا نأ رکذیو ‹ایموي

eداö GÛLAةيردخألا تیز فو روثلا ناسل بشع یف ًاضيأ ةدوجوم  «EPOشمشكلا تیز نكلو  

 .(ةيردخألا تیزل زیحتم اتضخف انأ) .صخرأ نوکي نأ نكمي دوسألا

۱4۰ 



 يبصعلا بلصتلا

Vaccinium) Blueberry أزرقJl لتوتl lLیمست داوم ىلع يوتحي .(ةددعتم عاونأ »  

 ‹دقعم يئايميكلا اهبيكرتو .اiعomeric 0c Prرya«idل1 »ك (€0۴ئ) ةيريموجيلوألا تانيدينايسوربلا

 .ةبضعغلا فايلألاب طيحفلا يبصعلا ءاشغلا لثم ةجسنألا ضعب للحت عنمت اهنأ ىلع لئالد كانه نكل

 ببس اذهو .يبصعلا بلصتلا ضارعأ نم ففخي نأ نكمي باهتلالل داضم طاشنب ًاضيأ عتمتت يهو

 .تابنلا اذه نم ديزما لكأل يوق

 تیز لثم E0 .(Oenothera biennis) Evening primrose ةي يرَدْخألا رو

 The فلم ‹ نامفوه دیفي يد يزيلجنإلا باشعلا اهب يصويو . . GLA ةدامب ينغ وهف «دوسألا شمشکكلا

.Herbal Handbookیبصعلا بلصتلا تالاح لك ف . 

clسانانألا  eاPineapp .)Anaras c0 0sus)(تاميزنإ ىلع سانانألا يوتحي »› 

 اهطاشن ىلإ ةفاضأإلابو .نيتوربلا تائيزج رسكي يذلا 85۲٥۳۴1211 نیلمورب «۲2 ٥۲٥3۲11 نیتایرکنب

 ©€1ئs ةبسن عفترت .€1ءs مدلا يف ةيعانملا تابكرملا ةبسن نم للقت تاميزنإلا هذهف «باهتلالل داضلا

 يعانملا زاهجلا طشنت تابكرملا هذهو .يبصعلا بلصتلا لثم يتاذلا يعانملا لعافتلا ضارمأ مظعم يف

 .ةياهنلا يف ةجسنألا رمدي امم مسجلا مجاهيل

9 lجرلlةئن «(Portulaca oleracea) Purslaneىلع ةيوتحملا ىرخألا ةمعطألا و  

 ءايميكلا ءاملع دحأ لاق «ماوعأ ةدع ذنم 14١٥6 ةيناطيربلا ةيبطلا ةديرجلل باطخ يف .مويسنغما

 مالمألا لك نم اريثأت لضفأ هدحو يئاودلا مويسنغما نأ يبصعلا بلصتلاب باصملا ةيويحلا

 نم ةصق درجم هذه .(مجم ٠٠١ ةيمويلا ةميقلا) ا مجم ۲۷٣ .لوانتی ناک .ىرخألا تانيماتيفلاو

 ةهجو نم نكل .ةقومرم ةديرج يف ةروشنمو ءايميكلا ملاع نم يتأت اهنأ مغر (ةيدرف ةصق) دحاو لجر
 اذإ خا ينأ فرعأ .ةبرجتلا قحتست قحتست مويسنغملل ىرخألا رداصملاو ةلجرلا نأ ينعت اهناف «يرظن

 .يبصعلا بلصتلاب تبصأ

 ‹ندعملا اذهب ىنغألا يه ةلجرلاف «يتابن ردصم نم مويسنغملا ىلع لوصحلا ديرت تنك نإ

 ةلجرلا ريخبتب موقأ .خنابسلا «رقبلا ايلوصاف «شاخشخلا روذب اهيلت «فاجلا نزولا نم /.۲ ةبسنب

 كلذك ‹«ىئايميكلا اهذخأي ناك ىتلا ةيمكلا سفنب كدمت تاوارضخلا نم ةموكو .ةطلسلا يف ةئين اهلكأو

 ٠ ٠ .ةجزاطلا تاوارضخلا نم تاصنوأ ۸
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 Ok 1 ٭ چ ەم

 لئاسلا مظعم نوكتو ةرشابم جرشلا قوف يهو ءطقف لاجرلا يف ةدوجوم ةريغص ةدغ اتاتسوربلا

 .ديمحلا اتاتسوربلا مخضتب ىمسي ام «نسلا ربك عم ومنت يهف ءاضعألا نم ريثك سكع ىلعو يونا

 نس دنع نکكلو löl Prostate Enlargementۃgربلl مخضت نم لاجرلا نم ٠١/ یناعي ٤١ نس ينو

 .؟قلقلل كلذ وعدي مل .نينسلا رورم عم دادزتو ٠١./ ةبسنلا حبصت 0°

 اغ و يهف اهمجح داز املكو اتاتسوربلاب طاحم لجرلا يف لوبلا ىرجم

aمايقلا ةروهشملا ضارعألا نمو «امامت ةناثملا غارفإ متي ي الو ةوقلاب ولو 2 بعصألا نم حبصيو  

 .لوبتلل اليل

 ىدحجىلا

 مخضت جالعل ةحارجلا وأ ةعئاشلا ةيودألا لك نم ةيلاعف رثكأ باشعألاب جالعلا نأ نم دكأتم انأ

 . ثيبخلا ريغ وأ ديمحلا اتاتسوربلا

 ناراقعلا امهنأل ةلئاط ًالاومأ بلجت ۲1ا١٣ نيرتيهو ۲0503۲ راكسورب نایلدیصلا ناراقعلاف

 .اهب ةديدج ايالخ ومنو اتاتسوربلا مخضت فقول امهب فرتعملا ناديحولا

 طيملبلا «ىتابنلا ليدبلا مادختساب راكسوربلل ۲١ نرقلا تاينيعست لئاوأ ف يدحتلا تنلعأ دقو

 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ فارتعا دعب كلذو (عرقلا) نيطقيلا روذب وأ سوسلا قرع وأ يراشنلا

 ةرادإلا هذه يف نيلوئسملا نم تارشع مامأ رمتؤم يف انلع كلذب تمقو .ةزيجو ةرتغب راكسوربلاب ۴4

 اعنتقم سيل لكلا نأ ةينالديصلا ةيودألا ىلع نيدمتعملا لك ىري نأ تدرأ دقف .ةيموقلا ةحصلا دهاعمو

 قرعو يراشنملا طيملبلا نم يطيلخ نأ تيدحت دقو .اتاتسوربلا مخضتل حجنألا جالعلا يه ةيودألا نأ

 راقعک ضرغلا سفن يدؤي (لیلق دعب طيلخلا حرشنس) "تنزورب ةدبز” هيمسأ يذلا عرقلا روذبو سوسلا

 .اتامأ رثكأ ابلاغو صخرأ هنأ تنلعأ امك ء«راكسوربلا

 ةرادإ لعجأ نأ وهو يتايح فده وحن مدقتأ نأ تدرأ ينأ ينلعلا يدحتلا اذهل رخآلا ببسلاو

 داومب ةنراقم طقف سيل ةعنصملا ةيودألا ديدجتل ةيودألا تاكرش عفدت ۴24 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا

 ( .ةلمتحملا وأ ةفورعما ةيتابنلا لئادبلا عم اضيأ ينكلو (ةيمهو ةيودأ) ةلاعف ريغ
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 اتاتسوربلا مخضت

 نإ نكل «هب فارتعالا بجو يتابنلا وأ يمهولا ءاودلا نم لضفأ هنأ عنصملا ءاودلا تبثأ اذإو

 اهتارامثتسا ضيوعتلو .اعم امهب فارتعالا بجو ةيلاعفلا يف ابراقم لقألا ىلع وأ لضفأ بشعلا ناك

 ءاودلا عم بشعلا ةصالخل ةيقيوستلا تازايتمالا ضعب ينجت نأ ءاودلا ةكرشل نكمي ثاحبألا يف

 .صخرألا يتابنلا ليدبلاو ماودلا ىلع انف نلغألا اولا نخب رايخلا سانلا ىدل حبصي كلذبو « عنصلا

 ةدمل سوسلا قرعو يراشنملا طيملبلا فلكي امنيب رالود ۸٠٠١ فلكي ةنس ةدمل راكسوربلا ءارشف

 ‹ةنسلا نم ةنيعم تاقوأ يف نيطقيلا روذب نم ا تیرتشا ناو ‹ غلبملا اذه نم اظ ا ةئس

 .اريثك صخرأ نوكتسف

 دحأو ةحارجلا وه اتاتسوربلا مخضتل ديحولا فورعملا جالعلا ناك نيرتيهلاو راكسوربلا لبقو

 ٠٠ه نس قوف لاجرلل ةيلمع رثكأ ىهو «لوبلا ىرجم لالخ نم اتاتسوربلا لاصئتسا وه بيلاسألا

 ‹لوبلا ىیرجم عسويل ةدغلا نم اڙج قنا يلوبلا ىرجملا لالخ نم ةلا كلاسملا حارج لخ دي ثیح

 .نيعوبسأل ءافشلا جاتحيو ةحارجلل ةداتعملا رطاخملا لمحتو ةفلكتلا ةعفترم اهنكل ةلاعف ةيلمع يهو

 نكلو ةحارجلا نم اررض لقأو صخرأ لئادبك ناسحتسالا نيرتيهلاو راكسوربلا ىقل اذلو

 ( .اضيأ صخرأ باشعألا

® + 

 باسع ألا ىلع مكجلا
 ةبيرق ةدام ىلإ نوريتسوتست يروكذلا نومرهلا لوحت عنمب اتاتسوربلا ايالخ رثاكت عنمت ةيودألا

 ( .ايالخلا رثئاكت زفحي امم ةدغلا يف 11y إ0۲85051ع۲018 نوریتسوتسترودیهیاد

 ءاملع نم ريثك يأرو ييأر ينو لقألا لع ةءافكلا سفنب ءيشلا سفن لعفت ةيتابنلا لئادبلا نكلو

 ( .ريثكب لضفأ باشعألاف ليدبلا جالعلا

 نسحت يأ لبق لقألا ىلع رهشأ < ةدمل هنوجاتحي ريثكلاف ةحضاو بويع هل تاذلاب راكسوربلاو

 ىلعو «باصتنالا نادقفو فذقلا بارطضا «ةيسنجلا ةبغرلا ةلق لثم ةيبناج ًاضارعأ هل نأ امك

 . ةفورعم لکاشم يأ ببست > عرقلا رودذبو سوسلا قرعو يراشنم ا طيملبلا لئم باشعألاف سكعلا

 انانسورلا مخضنل ءارضخلا ةيلديصلا

 ظفحت نودب جئاتنلا لضفأ يطعت يتلا باشعألا ليصافت انه
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

Ic6(. س وسلا قرع ycyrrhia glabra) Licoriceلوحت عنمت ةدام ىلع يوتحي  

 داهجإلاو عادصلل يدؤي ليوط تقول ةريبك تايمكب هذخأ نإو نوريتسوتستورديهياد ىلإ نوريتسوتستلا

 ۲١ ةيبطلا عجارملا تلجس .مدلا طغض عافتراو مويساتوبلا نادقفو مويدوصلاو ءاماب مسجلا ظافتحاو
 .نينس ةدعل ًايموي سوسلا قرع ىولح نم تاصنوأ ۲-٤ غضم دعب تالاحلا تناكو ةلاح

 يأ نم ناعأ مل ًايصخش انأو .لكاشم يأ ببسي دق يتدبز ين سوسلا قرع ةصالخ نأ كشأو

 .ًاهنم يأ ثودح 2 ةدشب ةعرجلا للقو ضارعألا نم ارذح نک برج نأ نکل لکاشم

Cucurbita ) Pumpkin لقرغl Ile 

 يديلقتلا جالعلا تناک عرقلا روذب .(0۵

 .ايناركوأو ايكرتو ايراغلب يف اتاتسوربلا مخضتل

 لالخ موي لك روذبلا نم ةنفح ةعرجلا تناكو

 دايدزا نإ لوقلل نيضفقارلا عفني امم «لوبلل يوق

 مجح ضافخناب ةقالع هل سيل لوبلا ةيمك
 داوم ىلع كلذ عم روذبلا يونحتو .اتاتسوربلا

 Cucurbitacins. تٿ|lنiıكاتuڊروكوکل| مست

 رثكأ دئاوف نوللا ةيلاقترب ةهكافلا هذهل

 ؛نيسيدقلا نيع يف اهمادختسا نم

 | نو بت سوتستلا ل : مت
 O e ح

 ۸ یلع يوتحت اهنأ امك .نوریتسوتستوردیهیاد

 د حرتقيو . .بوك فصن لك يف كنزلا نم مجم

 ۸ باتك افلؤمو .لتايس ا ةعماج يف ليدبلا بطلا اع ياروم لکیام.د «ونروزیب فیزوج

ãy Textbook of Natural Medicineاتاتسوربلا مخضت جالعل ا كنزلا نم مجم ٠ لوانت احرتقي  

 .(ةيمكلا هذه لك ذخُأ لبق كبيبط عجار اذل ةيمويلا ةعرجلا نم رثكأ اذهو)

 اضيأ ةينغ عرقلا روذبو .افنآ روكذملا لوحتلا عنمب اتاتسوربلا مجح للقي كنزلا نأ رهظو

 يف هنأ ونروستب روتکدو «ياروم روتکد رکذو .كيماتولجلاو ا نينالألا لثم ةينيمأ ضامحأب
 نسحتل ىدأ كلذ نأ موي لك (اهنم لك نم مجم )۲٠١ ضامحألا هذه اولوانت الجر ٠١ ىلع ثحب
 ٠۸٠١- «نينالألا نم مجم ٠٠١١-٠۲٠١ ىلع عرقلا روذب نم بوك فصن يوتحي .مخضتلا ضارعأ

 يلاوحب ةيمويلا بيبطلا ةفصو نم رثكأ اذهو .كيماتولجلا نم ٤٠٠١-٠٠٠ «نيسيلجلا نم ٠١

 .افعض ۲۰-۵
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 اتاتسوربلا مخضت ج

 .تنزورب ةدبز يف عرقلا روذب نم ةريبك ةيمك عنصأ ةبيطلا ةهكنلا عم بابسألا هذهل

 ةريبك تايمك ىلع رقبلا بنرك يوتحي .ةديغملا ةينيمألا ضامحألا هذه يوحت ىرخأ روذب كانه

 دبزلا زوجو زوللا امأ نيسيلجلا نم ريثك ىلع ينادوسلا لوفلاو مسمسلا روذب يوتحت « ةثالثلا نم

 .كيماتولجلاب ةينغف ىنادوسلا لوفلاو
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 تىزورب ٥دیز

 كلذك تنك نإ ؟ةفيفخ ةبجوك موي لك اهضعب غضم كنكمي هنأ ىرت له ؟تيوكسبلاو دبزلا بحت له
 .ديمحلا اتاتسوربلا مخضتل ءاودلا اذهب عتمتست نأ نكميف

 نم ففختو عنمت اهلك سوسلا قرعو يراشنملا طيملبلاو عرقلا روذب يهو ةثالثلا تانوكملا

 طيملب ةلوسبك حتفا ,طالخ يف ةجزاطلا عرقلا روذب نم بوك فصن عض ةديزلا هذه لمعل

 حبصي ىتح مهطلخا مث .سوسلا قرع نم تارطق عضب فضأ مث اهعم تايوتحملا بصو يراشنم

 هذه لك (ةوارط رثكأ اهديرت تنك نإ ءيليزاربلا زوجلا تيز تارطق عضب ةفاضإ نكمي) ًامعان طيلخلا
 .ةيحصلا ةيذغألا تالحم عيمجب ةرفوتم تانوكملا

 وأ تيوكسبلا عم ًايموي نيتريبك نيتقعلم لكأب .ينادوسلا لوفلا ةدبزك ةدبزلا هذه مدختست
 6 ام لب ةدحاو ةرم ةريبك ةيمك عنصت الف ةجزاط اهديرت كنأ املاطو "مالهلا" يليجلا ضعب عم وأ زبخلا
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 ءاذغلا ةرادإ ةقفاوم دعب Seren0a repens) Saw(. مھ[ ٤0(٣٤ يراشنملا لثلا 99

 مخضتل ةيبطلا ريغ ةيودألا لك ةئيهلا تعنم ريصق تقوب راكسوربلا ىلع ۴24 ةيكيرمألا ءاودلاو

 ةنيدمب ودريب ةعماج يف ةيعيبطلا ةلديصلا ذاتسأ روليت وراف.د لوق دح ىلع نيببسل كلذو .اتاتسوربلا

 ةيودألا نأ ىلع هب فرتعم ليلد دجوي ال هنإ : تلاق ةرادإلاف الوأ .انايدنإ ةيالوب ةيبرغلا تیيافال

 ذخأ يف نورخأتي دق ةليدبلا تاجالعلا هذه نولوانتي نيذلا سانلا مظعم نإف ًايناثو «ةلاعف ةيلزنما

 .مهتلاح ءوست دقو يبطلا جالعلا

 نأ ةيبرغلا ابوروأ يف لئالدلا وه ۴4 ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ هتلهاجت ام نإ" :روليت.د لوق

 وه مهرهشأو .اهنومدختسي نم حایترا دادزيو اتاتسوربلا مخضت جالعل ةهلاعف ةنيعم ةيتابن تاجالع

 .“لوبتلا تارم ددع لقتو ةناثملا يف ىقبتملا لوبلا لقيو لوبلا نايرج ديزي ثيح يراشنملا طيملبلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 لوح اديرولف يف ةصاخ ةدحتملا تايالولا قرش بونج ف ومنت ةريغص ةلخن يراشنملا طيملبلاو

 تلا لكم لي ةت اعا او ةو نوركا نرل نوته ناك رداجربإ قط
 مخضت جالع يف مدختسي حبصأ مث نمو مسجلاب ةدئازلا هايلا نم صلختلل لوبلل ردمك ضيبلا همدختساو

 ىلإ نوريتسوتستلا لوحي يذلا ميزنإلا لمع عنمت ةدام ىلع يوتحي وهو .اتاتسسوربلا
 ةفلتخم ةقيرطب هلعفي طيملبلا نكل «راكسوربلا هلعفي ام وه لوحتلا اذه عنمو .نوريتسوتستورديهياد

 تيرجأ مهدحأ يفو «يراشنملا طيملبلا ةيلاعف ثاحبأ ةتسد فصن ترهظأ نآلا ىتحو .ةيلاعف رثكأو

 مج ١-۲ ةيموي ةعرج تذخأو اتاتسوربلا مخضت نم نوناعي ينالأ ٠٠٠١ نم رثكأ ىلع ةيبط ةبرجت

 ضارعأ نم ا للق امم (هنم صلختسملا « ناسكهلا نم مجم ۰ وأ) يراشنملا طيملبلا روذب نم

 .اتاتسوربلا مضخت

 مرم ۰ يطعأ ةينامل ألا ثوحبلا دحأ يف .(Pرعءeu» «۴y ge )« «african مويجيبلا 99

 يمهولا جالعلا اوقلت نمم ۳١ يف نسحت ثدحو «ًايمهو ًءاود وأ مويجيبلا اتاتسوربلا مخضتب ىضرلا

 | .مويجيبلا اوقلت نمم 1١./ يفو

 نأ نكمي زيكرتلاو ةقيرطلا بسحو ا نيترم ءاحللا ةصالخ نم مجم ١ س ةعرجلا

 ةيحصلا ةيذغألا تالحم يف ةرفوتم ةصالخلا نأ مغرو .ءاحللا نم اناج وأ برج ةفالخلا ل

 .الوأ انه ةروكذملا ىرخألا لئادبلا برج اذل دصحلاب ةددهم ةلالسلا هذه نأ الإ

 نإف رخآ ثحب جئاتن بسح d .(Urtica dioica) Stinging nettleئlشلا صاّرقلا و

 عضب ٠٠ نس نم ربكأ ًاصخش ٠۷ لوانت ثيح .حاجنب اتاتسوربلا مخضت جلاعت صارقلا روذج ةصالخ

 لوحت عنمي هنأ ودييو ءلوبتلل اليل مهمايق نم للق امم ايموي ةصالخلا نم ةريغص قعالم

 جالعل ا هتصالخ نم ةريغص قعالم ۲-۳ لوانتب ناملألا باشعألا ءاملع حصنيو ‹ نوريتسوتستلا

 .اتاتسوربلا مخحضت

  eھه ۳ | وچ ھچ 4

 هدرهسل هرودل باصلمن

 .واوكس تابن نم ةحاسم ىلإ رظنن «رمحلا دونهلاب ةيلئاع تالص انل انلك «نيثحاب ةثالث انك

 تناك «ةيبونجلاو ةيلامشلا انيلوراك نيب دودحلا ىلع هتليبق شيعت «ىبماللا دونه نم ىقافر دحأ ناك
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 ةيرهشلا ةرودلا تاصلقت

 يف شيعت ىتلا ةليبقلا هذه هتنبت) ىكانيبألا ةليبق يف يفرش وضعل مأ اهنكل ةيفاندنكسا ىرخألا

 .يكوريشلا ءامد مهقورع ف يرجت دافحأ ةثالثل دجو يزاقوق انأو (ستسوشاسام

 .مئاد ضرألا نم ا ومني تابن وهو 5414س ۷10۴ نياف واوكسالا حلطصما ةشقانمل انلصوو

 اهانعمو) 2W واوكسالا مسالل نيريسفت كانه نأ ىناربخأ دقو .ةيهاز ءارمح رامث وذو رارضخالا

 بعاتل مدختسي ناک ثيح ءاسنلا دض ازييمت لمحي ابلاغ لوألا (سصحلا دونهلا ف ةأرملا وأ ةجوزلا

 .ةدئاف الب هنأ ىنعمب «ةيرصنعلا نم اردق لمحي امبر ءرخآلاو ءةيئاسنلا باجنإلا

 اذهك اتابن اومدختسي نل دونهلا نإ لاقو «ةدئاف الب هنأ لامتحا ىبماللا ىقيفر دعبتساو

 ءاسن مرتحت ال ةملكلا هذه نأ .يأرلا ينقفاوو .الاعف ناك اذإ الإ ةيرهشلا ةرودلا لكاشم جالعل رارمتساب

 .نياف واوكسالا مساب هوفرعي باشعألا ءاملع لك نأل تابنلا مسا ريغن نأ عطتسن مل .رمحلا دونهلا

 زاغ ةهاجمإ كأ اهو اايخو ادم ينعي مسالا نأ ربتعن نأ ادعاصف تقولا اذه نم انقفتا اننكل

 .سنجلل زيحتلا نم ائيش هيف نأ مغر

 ةيرهسلا ةرودلا تاصلقتل ءارضخلا ةيلديصلا

 .ةيرهشلا تاصلقتلا تالاح ديفت ىتلا نياف واوكسالا اهنمض نم باشعألا نم ليلقلا كانه

AR jllرعaدول ر Viburnum ) Black Haw 

iunاunfoاp).تاصلقتلا ءاحل مساب بشعلا اذه فرع  › 

 ةيرهشلا ةرودلا تاصلقتل اجالع ربتعي ناك

Menstrual Crampsةلديصلا عجا رم مطعم ف  

 ENI لقألا ىلع داوم < ىلع يوتحي وهو .۱۹ نرقلا لالخ

 Ne 9 o  (نیتلوکسإ ‹ نیتلوبوکس) مهتم نانا ‹محرلا يخرت

 ا ٤ a اریثک ف وصوم هنألو .تالضعلا تاصلقت یخ ری

 EA ر و 1 | 4 ) ا 6 د لوا هناف | هرإ تلأ

 دوسألا رورعزلا نإ يتنبا ىلع هحرتفاس ءيش لوا هنإد ملعلاو ثارت
 .ةيرهشلا ةرودلا تاصلقت نم وكشت تءاج
 روهزلا نم تاعمحت تاذ ةريجش وه رو ا

 يدجلا ةميرص نم بيرق وهو ءءاضيبلا Chinese ةيني يلا ةكزاللا ةششح تش ا 49

 .ناسلبلاو ٍ 1

.)Angelica sinensis) angelica۔اضیا فرعتو  

 وقم وهو .ىنيصلا ىبعشلا بطلا يف امادختسا باشعألا رثكأ نم ىهو .42-@ ة1 ياوك ناد مساب

 .ىقرشلا بطلا ءاربخ لبق نم لضفمو ةرودلا تاصلقت تالاح ف ديجو تاديسلل
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ثانإلا باشعألا ءاملع نم ريثك يصوي Raspberry (Rubus tdaeus). قيلعلا توت 99

 ءانثأ محرلا تاصلقت فيفختل قيلعلا توت قاروأ نم عونصملا ياشلا مادختساب نهمرتحأ يتاللاو

 .لمحلا ءانثأ محرلا ةراثتسا نم للقيو محرلا يخري هنأ ثوحبلا دحأ رهظأو .ةرودلا

 نوكي نأ نكمي هنأ نوعقوتي مهنكل قيلعلا توت يف لاعفلا رصنعلا نوثحابلا فرعي ال

 مجم ۲٠١ تاديسلا تلوانت ثاحبألا دحأ يف .ىل ةبسنلاب ىقطنم اذهو «۴رء»٥ع01٣٥ لونيجونكبلا

 يف ةرودلل ةقباسلا تابارطضالا وأ تاصلقتلا یضق ا رو نرود ةة اينو ةدالا هده نم

 .تارود ٤ ةدمل هنذخأ يتاللا ءاسنلا يف )٦٦-۸٠/( ىلعأ ةبسنلا تناكو نهنم ١-٠./

 .هنم الدب قيلعلا توت ياش لامعتسا حرتقأف .ظهاب ءاود هنكل «يقنلا لونيجونكبلا ءارش كنكمي

 داوم ىلع جا رحألا بنع يوتحي VaccinNM myrtillus) Bilberry(. جا رحألا بع و

 ًاضيأ يوتحيو ‹«تالضعلا ءاخرإ ةيصاخ تاذ Anthا zy تادينايسوثنألا ىمست ةيئايميك

 زكرملا جارحألا بنع نم مجم ۲١-٠٠ لوانت باشعألا ءاملع حرتقي .ةرودلا تاصلقتل لونيجونكبلا ىلع

 .قرزألا توتلا وأ جارحألا بنع نم بوك فصن برج «ةصالخلا دجت مل نإو ءايموي تارم ۳

 تابارطضا یف ہرامث تمدختسا (Chasteberr .)e agnus-castusېy ۂفعلا توت رو

 .هتيلعافب عنتقم انأو ءنامورلاو قيرغإلا دهع ذنم ةيرهشلا ةرودلا

 ةيادب ءابطأ) نويئاقتنالا ءابطألا فصو Zingiber officinale) Ginger(. ليبجنزلا رو

 مالا جالعل ليبجنزلا (ةيعيبطلا ةيودألاو يديلقتلا بطلا نيب اوعمج نيذلا نويكيرمألا نيرشعلا نرقلا

 ٩ زيفحتل بشعلا اذه مدختسيو .ةيرهشلا ةرودلا

 نم ةددعتم تاأفاقث يف يرهشلا فيزنلا

 قوحسمو .مانتيف ىتحو اليوزنف

 تاصلقتل هب قوشوم جالع ليبجنزلا
 ملألا ففخت داوم ٦ ىلع هئاوتحال ةرودلا

 .تاصلقتلا ففخت ىرخأ ٦و

Kava kava واك لفقلف 9 

.)Piper methysticum)يوتحي  

 يف ملألا ففخت نيتدام ىلع هواك لفلف

 لاقامك «نيربسألا ةيلعاف سفن

 تاردق هلو «يبعشلا يزينيلوب بورشم تانوکم نم
 ( .ةرودلا تاصلقت اهنمو تاصلقتلاو تالضعلا ءاخرإ ىلع
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 ةيرهشلا ةرودلا تاصلقت

 باشعلاو «هاروتكدلا ىلع لصاحلا «جنول تربلأ (ةيعيبطلا تاجتنملا يلديص) ريقاقعلا ملع صصختم

 q كتlبThe Encyclopedia of Common Natural lng ساسنكرأ نم رتسوف نفيتس

.Ingredientsسيل هنكل نكسمو مونمک فوصوم هنأ مغرو  Eىلإ ةفاضإلاب «ريكفتلا ءطبو ةسولهلل  

 .دوعتلا وأ نامدإال يدژي ال هنأ

 يخري هنألو .رتوتلا فيفختو تالضعلا ءاخرإ ىلع هتردق ببسب هواك لفلف نويبوروألا مدختسي

 نیجورتسإلاب ینغ لفنلا rf lium pratense) Red c[0۷er(. ىجسفنبلا لفّنلا رو

 لفنلا ضرم ببسي هنأ مغر Formonoetin. نتننومروف وه 2 نيجورتسألا داوم نم دحاوو

Clover Diseaseةلكشملا هذه نم قلقتل هنم ةيمك هنم لكأت نل نكل « هيلع ىذغتت تت يتلا مانغألل . 

 .ةرودلا تاصلقت نم یحیرتست نأ كنكميو ‹ ياشلا ٤ هيعض

 نلوانتی يكوريشلا ءاسن تناك Mitchella repens) Squaw(. ۷ذ٤ نياف واوكسالا و

 يف ناسنإلا ملع ذاتسأو «هاروتكدلا ىلع لصاحلا «نامروم لايناد لاق امك «ةرودلا مالال نياف واوكسالا

 اهتمدختساو .ةيبطلا باشعألل رمحلا دونهلا مادختسا نع ةزاتمم بتك ةدع فلؤمو «ناجشتم ةعماج

 ءريواليد ءاموهالكوأ لئابق كلذك هتمدختساو .ةعاضرلا ءانثأ ةملحلا مالآ جالعلو ةدالولا ليهستل اضيأ

 .لمحلا بعاتمل (قيلعلا توت عم) مايألا هذه ةماع ةفصب نوباشعلا هب يصويو .ينمونيم «سوکوريأ

 .يكوريشلا تلعف املثم ةرودلا تاصلقتل هيبرجت نأ كنكمي

 تاصلقتلا نم ففخت ةلوارفلا قاروأ .(ةددعتم عاونأ Fragaria) Strawberry» ةlglرفلنا رو

 .ةيناملألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت يتلا ٤ ةنجللا تلاق امك « قيلعلا توت لثم

 نأل ةلوارفلا ركذأ ينكل .يداملا ليلدلاب تبثت مل ةيلعافلا هذه نأ ىلإ اضيأ ةنجللا تراشأ امك

 اهقاروأف .ةرودلا تاصلقت فيفخت ىلع اهتردق ىلإ ةفاضإلاب اهبرشل ةميقلا بابسألا نم ريثكلا كانه

 .ناطرسلل يوق عنام وهو .۴11هعاء ۸1ل كيجالإلا ضمحل ةفاضإلاب ‹حالمألاو تانيماتيفلاب ةينغ

 الأ كحصنأ نكل .حالمألاو تانيماتيفلا صقن نم يناعي صخش يأ ًاضيأ ةلوارفلا قاروأ ديفت نأ نكمي

 .اهنم ةيساسح نم نيناعت تنك نإ ةلوارفلا قاروأ نم عونصملا ياشلا بورشم يبرشت
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 دح ىلع «ءاسنلا تاصلقت فيفختل ةديفم ىهو .(Achأااeم miااefoاi«") 0W 2٣¥ ةيفلألا را

 .تالضعلا ىخرت ىتلا تانوكملا نم ريثكلا هب نأل ءائجافم اذه دجأ تسلو ٤. ةنجللا لوق

 يدنلا رببكت
 عمجم نع ردصي يذلا زاتمملا رادصإلا 1ء۲041 614١١ ةلجمل تالاقم تاونس ةدع ذنم تبتك

 اثحب تصخل دقو .لاتنيمولب كرام ىقيدص اهريرحت ريدي ىتلاو ساسكتب نتسوأ يف تاتابنلا مولع
 تایوتسم طبض ىلع دعاست «بقيقلا هبشت يتلا هتحئارو بيطلا همعطب «ةبلحلا بشع نأ حضوي

 .ءاسنلا دوهن ريبكت ىلإ يدؤت دق همعارب نأو «ركسلا ضرم دنع ركسلا

 لتيل راطمب نهادحإ ينتلبقتسا ثيح ساسنكرأب باشعألا ىيئاصخأ ىقتلل رخآ تقو يف تيعد

 ضمعبو ةديسلا هذه تماق روهش ةدع ذذنم : ةصقلا هذهب رەتۇملا ىلإ ينتلصوأ يتلا ةأرملا ينتربخأو .كور

 ةبلحلا بوبح تناك .ةيبشعلا ةمعطألل لفح يف قوذت رابتخا يف اهمادختسال بوبح ةعارزب ءاقدصألا

 .اهوتبنأ يتلا بوبحلا نم

 .امجح ربكأ ناودبي اهييدث نأ تاديسلا ىدحإ تظحال مايأ ةدعل اهمعارب نم تايمك لكأ دعبو

 ةعومجملا يف ىرخأ ةأرما اهتعلطأ ىتح ثدحي يذلا ام مهفتت ملو .“يدثلل عناص” ريثأتلا اذه ىعدي

 .يلاقم ىلع

 يدنلا ريبكتل ءارضخلا ةيلديصلا

 نملحي ءاسنلا نم ديدعلا نأ هفرعأ ام لك .يدثلا ريبكت ةلأسم يف فارطألا دحأل زاحنأ نل

 نودجتسف ‹«ثاحبألا ىلع متعلطا اذإ .نوكيلسلا عرز ىلإ تاريثكلا ًاجلتو ءربكأ دوهن ىلع لوصحلاب
 ةريطخ اهنإ نولوقي ءاملعلا ضعبو ءاسنلا نم ريثكلاف .ةريبك فالخ ةطقن هذه نوكيلسلا تاعرزتسم نأ

 ( .ةيقيقح ةلكشم ببست ال اهنإ نورخآ ءاسنو ءاملع لوقي نيح يف

 اذإ هنأ ملعأ يننإف < ما ةراض تاعرزتسملا هذه تناك نإ ددحأ نأ يذنکمي ل هنأ حیحص

 باشعألا نم ديدعلا يه اهو .الوأ ةيعيبطلا لئاسولا ةبرجتب اهحصنأسف ءاهيدهن ريبكت يتنبا تدارأ

 .مجحلا يف ةدايزلا نم لوقعم ردق ريفوت ىلع دعاست دق يتلا

۰۰ 



 يدثلا ريبكت

.)Trigonella foenum-graecum) Fenugreek بةlالح TDمعاربلاو بوبحلا هذه  

 ةبيكرتلا ف ةلاعفلا ةداملا ناک بشعلا اذه ناق ‹ عقاولا فو .يدنلل تاربکمک نورقل ةميدق ةرهش اھل

 ثانإلا لكاشمل ايبعش ًاجالع ناك يذلاو ‹يتابنلا مهكنيب ايديل بكرم مساب فورعملا بكرملل ةيلصألا

 .ثمطلا عاطقنا دعب ليها فافجب ءاهتناو ةرودلل ةبحاصلملا مالالاب ادب

 ىلع بشعلا اذه ةثيدح ةيكزت E هناف أ : تملعت

 نومره نم ةيعانطصا ا انايحأ ا ةيئايميك ةدام یهو اsgenn ا

 نم طقف نينثا ناف «دسجلا ىلع ةديدع تاریثأت هل نيجورتسإإلا نأ نيح فو .(نيجورتساإلا) ةثونألا

 ىلع دعاسيو يدثلا ايالخ ومن يف ببستي نومرهلاف .يدثلا مجح ريبكتب ةقالع امهل تاريثأتلا هذه

 نم نيناعي لسنلا ميظنتل لمحلا عنم بوبح نيطاعتي يتاللا ءاسنلا نإف عقاولا ينو «ءاملا نازتخا

 .ءاملا نازتخا نع جتان يبناج رثأك يدثلا ءالتماب روعشلا

 اذإ .يدثلاب حيرم ريف ء ءالتما ىلإ يدؤي ال ةيلحلا لثم رداصم نم مداقلا يتابنلا خفا

 اهيمسأ ضرغلا اذهل اصيصخ اهتعنص ةبيكرت مادختساب اهحصنأسف «ةبلحلا ةبرجت يتنبا تدارأ

 ةيمك صتمت نأ يدثلا ايالخ رودقمبف « ةبرجتلا قحتسي رمأ ةبلحلا قوحسمب يدثلا كيلدت .يدهانلا

 ةيلديصلا يف نيصصختملا نم نانثا رشن ذنم ليوط تقو ضمي مل .ةيتابنلا تايئايميكلا نم ةنيعم

 نيح امهتشهد نالاعلا ىدبأ دقو .“نبللا زارفإو جاتنإل تازفغحمك تاتابنلا رود” ناونعب ًاثحب ةيعيبطلا

 .ايرهاظ مدختست ضرغلا اذهل ةمدختسملا تابن ۲٠١ لا نم ۸ نأ ادجو

 تيز نم اليلق اهيلإ يفيضأو «معاربلاو بوبحلا ضعب ينحطا « ةبلحلا قوحسم مادختسال

 .نوجعمك جيزلا يمدختسا مت ماعطلا
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 0 ریبکت بورشم

TTةربكملا باشعألا نم ةيفاك ةعرح كيطعيس تورقا ةفصو كيلإ ؟ردصلا ةدهان نيدذبت نأ  

 نيتنفح وأ ةنفح يفيضأ مث .يندعم ردق يف ةبلحلا نم بوك ىلإ ءاملا نم نيبوك يفيضأ .يدڻلل

 .نوميللا ةشيشحو شوقدربلاو سوسلا قرعو رامشلاو تبشلاو ةيواركلاو ناحيرلاو نوسنيلا نم

 .ًايموي نينثا وأ ايوک يبرشا .دربی هیکرتا مث ردقلا يف ام لغا 4

 دكؤي .(ةثئونألا نومرهل لثامم يتابن بكرم) يتابنلا نيجورتسإلا ىلع يوتحي رامشلا

 .يدثلا ريبكت ىلع دعاست بورشملا اذهل ةفاضملا باشعألا نإ ا لا توروملا ر
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 مدختسا رخآ اینیجورتسإ ابشع رامشلا دعی Fenİculum vulgare) Fennel(. رامشلا ر94

 رامشلا تيز مدختسي ال .ةبلحلا رودل لمكمك يدهانلل هتفاضإ كنكمي .نبللا زارفإ ىلع ةدعاسملل نورقل

 .ةريغص ةقعلم نم رثكأ ةعرجلا تناك نإ اماس نوكي دقو .ضاهجإلا ىلإ يدؤي دقف لماوحلا ءاسنلا عم

 مايألا هذه فرعي تابنلا اذه ٣p”) Saw Sere۸04(. مھآ٣ء٥٤٤ يراشنملا طيملبلا و

 ىضم نرق ذنم فرعي ناك هنكل .لاجرلا ىدل ةمخضتملا اتاتسوربلا ةدغ مجح ريغصت ىلع هتردقب

 رثكأ .ضرغلا اذهل همادختساب نوحصني ةعيبطلاب نوجلاعملا لاز امو .يدثلا ريبكتل ةيبعش ةليسوك

 .ةيلوحك تاجرختسم وأ (نينثا وأ امارج) رجاتملاب ةدوجوم ةيسايق تالوسبک نومدختسي سائلا

 .ةوبعلا عم ةدوجوما تاميلعتلا عبتا «بشعلا مادختسال

  Clrر2 ةيربلا اطاطبلا  , .(Dioscorea villosa) W¡1Qdاه 2

 رهبنأ مل انأ .اينيجورتسإ ارثأ هل نأب رهتشا رخآ بشع

 هنإف يتانايب ةدعاقل ًاقفو هنأل ةيربلا اطاطبلا بشعب اديأ

 نسم کک لقأ )1هءع e٣1١ نینیجسویدلا ىلع يوتحي

 باشعأ ىيئاصخأل ًامارتحا ىنحنأ ينكل «ةبلحلا
 Breast باتک فلؤم ديو e لشثم نيسرمتم

Cancer? Breast Health!اوعنص مھنإ :لوقی يذلا  

 نمدختسا ىتاللا ءاسنلا نأ دكؤيو .اطاطبلا نم ًامسلب

 «مسلبلا ا .بولطملا رثألا ىلع نلصح مسلبلا اذه

 لوحتو روذجلل يجراخلا ءاحللا فحت نأ لضفألا نم

 .نوجعم ىلإ رذجلا نم يلخادلا ءزجلا

.(Cuminum cyminum) Cumin 9نومكلا و 

 ET کک | ىلع نادعاسي دوسألا نومكلاو نومكلا نم الک نأ حضتا

 صلختلل رمحلا دونهلا اهمدختسا | ريثأت .لمعملا تاناويح يف يدئلا ددغ ايالخ ددع ةدايز

 .ةدالولا ملأ نم أ ي ةراع نكل «مولعم ريغ رشبلا ءادثأ ىلع بشعلا اذه
 يدثلا يف ةرثؤملا داوملا ريثأتل تاييدثلا ةباجتسا نوكت

 .ماعطلا لیبتت ف ةيرحب همادختسا كنكميو «نومكلا ضعبب يدهانلا يلبتت نأ كنكمي .ةلثامتم

۲ 
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 ليلآثلا
 ةيبعشلا تاجالعلا نأ ودبي نايحألا ضعب يف نكلو «ةعئاشلا تاباصإلا نم ليلاثلا دعت عقاولا يف

 ةجيتنل يدؤت تاجالعلا هذه نم ريثكلا نأل طقف سيل «كلذل وعدي ام كانهو .اعويش رثكألا يه اهل

 يه ۷۷ة٣اك ليلاثلا .اهب تنروق اذإ ءاقرخ ودبت ءابطألا جالع قرط لعجت ام الاغ اهتأل ًاضيأ نكلو

 تاسوریف يه حو ةيسوريف ةلئاع يف ey اوضع ٠٠ لقألا ىلع اهببسي ةديمح ةيدلج ماروأ

 دق ليلاثلا نكلو ءارمع ربكألا لافطألا يف ةصاخبو ديلا ىلع ةداتعملا ليلاثلا رهظت ام ةداعو .اموليبابلا

 .(مادقألا يف طقف رهظي ليلاثلا نم عون يه ةيصمخألا ليلاثلا) مسجلا نم ىرخأ ءازجأ يف كلذك ثدحت

 نيرخآلا نم ليلاثلاب ةباصإلل ريثكب ةضرع رثكأ ةفيعضلا ةعانلا يوذ صاخشألا نأ نوثحابلا ظحال

 .ةيعيبطلا ةعانملا يوذ

 ليلآلل ءارضخلا ةيلديصلا

 لظت يتلا ةلكشملا هذه ىلع بلغتلا ديرت تنك اذإ اهتفرعل جاتحت دق يتلا باشعألا كيلا

 .جعزم لكشب ةدوجوم

 ليلاثلا جالعل الوتبلا ءاحل مدختسا .(ةددعتم عاونأ .8ءا«ام) ٣81ء ءاضْيَبلا الوتبلا 9#

 8ء(: نيلويتبلا :نيبكرم ىلع يوتحي وهو .ناجشتيمو ايفانيدنكسإو نيصلا لثم ةقرفتم نكامأ يف

 ا الوتيبلا ءاحل يوتحيو .تاسوريفلل داضم طاشن امهل نذللا 8ء(ںا٥1١1ء ٤1d كينيلويتبلا ضمحو

 نأ تعطتسا اذإ .ليلاثلل جالعك ۴04 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ اهترقأ يتلاو «تاليسيلاسلا ىلع

 عيطتست .بطرلا ءاحللا نم ةعطقب ا لولؤثلا وسكت نأ عيطتست «جزاطلا الوتبلا ءاحل ىلإ لصت

 Ss قيرط نع الوتبلا ءاحل ياش نم اضعب دعت نأ ًاضيأ

 ةرشابم هب حسمت نأ وأ ياشلا اذه برشت نأ كعسوب .قئاقد ٠١ ةدل هعقنو يلغم ءام بوكل نوحطلا

 .ليلاثلا ىلع

EEC LC CC CC E CE CC 

 ر تلح)ا ةيام>

 كلذل رخآلا نع صخش لك دلج فلتخيو ءدلجلل امامت ةجيهم نوكت دق انه ةروكذملا داوملا ضعب

 لسغاف «اجيهتمو ًارمحم لولؤثلا لوح دلجلا لعجت اهنأ كل ادبو تاجالعلا هذه نم ًايأ تبرج اذإ

 فقوأو ًاديج ةقطنملا  a.بشعلا
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 اهل ةجلاعلا باشعألاو ضارمألا

olةيومدلا روذجلا  .)Snguinaria officinalis) Bloodrootیلع بشعلا اذه يوتحي  

 ىلإ ةفاضإإلاب 5a" gu1"211 "€ نيراتوجناسلاو Chelery) r1 ¬€ نيرذي يريليكلا لثم دلجلل ةجيهم داوم

 .لولؤثلاب باصملا جيسنلا لثم تانيتوربلا للحت ىلع دعاست داوم يهو تانيتوربلل ةللحم تاميزنإ

 .بشعلا اذه ىلع يوتحي مهرم نع ثحبا .ليلاتلل ليزمك هل يبعشلا مادختسالا حضوي اذهو

leعورخلا  .)Rius communis) Castorعورخلا ةرذب تيز دالبلا نم ديدعلا مدختست  

 اسوي تارم دف ةركابم تيزلاب ليلافلا كادت نأ ايله بجي هت نولوقيولبلاثلا جالعلا

 عضو حرتقأ .ليلآثلل داضمك تيزلا ةيلاعف نم اليلق ديزتل اهبرجت نأ عيطتست قرط ةدع كانه

 ةهيبش داوم ىلع فاصفصلا يوتحي .نيمويل ةعوقنم اهكرتو تيزلا ف فاصفصلا ءاحل نم ةنفح

 نم ليلقلا نيباشعلا ضعب رطقي .دعاست دق يتلاو ‹؟ةان راها عء تاليسيلاسلا ىمست نيربسألاب

 .مايأ ةدعل ًاعوقنم طيلخلا نوكرتي مث « ليلآلل رخآ يبعش جالع وهو « موثلا صوصف

 ىلع فيطاطخلا ةلقب يوتحت .(€Chعاidonium naزus) Ceاand1"ءe فيطاطخلا ن ر9

 Cآمع]ءإ,(١1۲1ع نيرذيريليكلا) ةيومدلا روذجلا تابن هيلع يوتحي يذلا بكرملا سفن نم ضعب

 نأ فيطاطخلا ةلقب ةراصع عيطتست .(نيتوربلل ةللحملا تاميزنإلاو ؟ه»عا”١4»8 نيرانوجناسلاو

 ناف رف فلور هوك ا كل ف ق للا تولا سرلا ن

 |ذإ Herbal Medicine). پات فلjمو » نالألا ةيبطلا باشعألا ءاربخ ديمعو «بطلا يف هاروتكد)

 وأ ةرم لولؤثلا ىلع ةرشابم ءارفصلا ةصالخلا عضت نأ عيطتست «جزاطلا تابنلا ىلإ لوصولا تعطتسا

 بشعلا نم دعم يوق ياش عضو برجت نأ عيطتست رخآ لكشب وأ «مايأ ١-۷ ةدل اھ ن
 فاجلا

ilنوقشخ بطلا  .)raraxacum officinale) Dandelionنیزرابلا نیباشعلا نم دیدعلا  

 وأ قاروألا حرجت امدنع زنت يتلا ةداملا ةينبللا نوقشخرطلا ةراصع قيرط نع ليلاثلا جالعب نوحصني

 نأ كعسوب نكلو «ةجيتن د ينطعي مل اذه .مايأ ٠-۷ ةدمل ًأيموي ةرم ضيبأل نبللا عضو حرتقأ .ناقيسلا

 .تدرأ نإ هبرجت

.(Ficus carica) Fig ùالتي osنيسفلاب فرعي نيتوربلل للحم ميزنإ ىلع نيتلا يوتحي  

 مادختساف .ليلاثلا جالعل نيتلا عاونأ نم ديدعلا سانلا مدختسا تاراضحلا نم ديدعلا يف ۸1۸

 اذإ .فيشارحلاو ليلاتلا ةلازإ ىلع دعاس «نوعدي امك « تانيصغلاو ةرمثلا نم زني يذلا ضيبألا عامدلا

 .مايأ ٠-۷ ةدم ايموي ةرم عامدلا عضو حرتقأ ‹ ةبرجتلل ةصرف ميدقلا العلا اذه حنمت نأ تدرأ
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 ليلآثلا

 نم ديدعلا يف سانلا نم ريثكلا .(ةددعتم عاونأ .4ءءاءمأهء) Mk سء٤أ نبللا ةشيشح ف #

 حرتقأ .ليلاتلا جالعل نبللا ةشيشح نم زني يذلا ينبللا نضنتاا لالا مادختساب نوحصني نكامألا

 .ايموي تارم ةدع جزاطلا لئاسلاب ليلاتلا كيلدت

 ليلاثلا جالعل ةيبشعلا تافصولا فصن يلاوح نأ يهابتنا يعرتسي نأ الإ كلمأ ال « ةظحالمكو

 عاونألا هذه نم ديدعلا .رفصألا وأ يلاقتربلا وأ رضخألا وأ ينبللا ضيبألا تاتابنلا جنتار ىلع لمتشت

 نییلت عيطتست دق ةطشنلا تاميزنإلا هذه .تانيتوربلل ةللحم تاميزنإ ىلع يوتحي جنتارلا نم ةفلتخلا

 .كلذك سوريفلا لمع طبثت امبرو ليلاثلا

 ةللحملا تاميزنإلاب اش رخا اتابن كیلِإ Ananas comosus) Pineapple(. سںlنliألı و

 Heinerman's Encyclopedia of فل ‹نامرنه نوج يبطلا يناسنإلا ملاعلا حرتقا .نيتوربلل

«Fruits, Vegetables and Herbs ãطgيلخادلا ءزجلا ىلع اهتيبثتو سانانألا ةرشق نم ةعطق  

 .نخاس ءام يف مدقلا رمغاو ةعطقلا عزنا «لوقي امك ‹ يلاتلا حابصلا يفو .ليللا لاوط ةيصمخألا ليلآثلل

 .تارم ةدع يعضولا جالعلا اذه راركت ىلإ جاتحت دق «ةيصعتسملا تالاحلا يفو

 انف ا ايبط ًاجالع ایوصلا لوف دعي .(6آرءi"e "ه×) Sهرطءع2a» ايوصلا لوف و

 ةينيصلا ةديرجلاب داشأ دقلف «ةيعيبطلا تاجتنملا ةلديص ملاع نول تربلأ .د.أ يأرل ًاقبط «ليلاثلل

 معارب ىلع طقف مهتيذغت مت ليلاثلاب نوباصم صاخشأ ةعبرأ .ةريثم ةسارد اهيف ترشن يتلا ةيبطلا

 لك .طقف مايأ ٣ ةدمل أايموي تارم ۳ لباوت وأ حلم نودبو تافاضإ يأ نودب ةقولسملا ءارفصلا ايوصلا لوف

 .جنول .د دکؤي امک ‹ىرخأ ةرم مهليلاث رهظت ملو مهؤافش مت ةعبرألا نيباصملا نم

 عنم يف اضيأ دعاسي ايوصلا لوف نأ ىلع يوق ليلد كانه .يسفنب هبرجأ فوس جالعلا اذه

 .بلقلا ضارمأو ناطرسلا

 ۴5۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ ترقأ .(ةددعتم عاونأ .Sهان×) Wا٠1س فاصفصلا 9#

 دجوي وهو ليلاثلا ةلازإل جالعك فاصفصلا يف ةرفوب دجوي يذلاو Sهاءرااء 14-۸ كليسيلاسلا ضمح

 تارثبلاو ليلاثلا ةلازإل ةيبط ةفصو نودب فرصت يتلا تارضحتسملا نم ريثك يف حضاو لكشب

 ةرشن يف ةدوجوملا تاميلعتلا عبتتو تدرأ نإ تارضحتسملا هذه دحأ يرتشت نأ عيطتست .فشارحلاو

 ىلع فاصفصلا ةرجشل بطرلا يلخادلا ءاحللا نم ةعطق تيبثت ىه اهلضفأ ىتلا ةقيرطلا نكلو ءةوبعلا

 ۰ اا E اهرديتو ولولا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

lsرفصألا زرألا  .(Thuja occidentalis) Yellow cedarعضو ةعيبطلاب نوجلاعملا حرتقي „  

 يف كلذك دجوي اهضعب .تاسوريفلل ةداضم تابكرم ىلع يوتحي وهف «ليلآثلا ىلع رفصألا زرألا تيز
 كلذ يدؤي « عيباسأ ةدعل ٌءاسمو احابص ليلآثلا ىلع ةحسم ناجد سيم.د حرتقي .يقردلا نولقودبلا
 ربكألا ليلاثلا ةلاح يف كلذك لاحلا سيل نكلو «لوقي امك ليلاثلا ةلاح يف ةبيط ةجيتنل
 .ةلواحملا قحتسي كلذ نأ يل ودبي .ةدماجلا ليلاثلاو

 ضيبألا ءزجلا طشك نييبعشلا نيجلاعلا ضعب فصي Musa p٦aradisiaca) Banana(. زوما وو

 نم ريرقت دجوي هنإ ىتح . .مايأ ۷ ةدل ا تارم ۲-٤ اهب لولؤثلا كيلدتو زوملا ةرشقل يلخادلا

Jura o۴ Reconstructive Surgeryدعاسي دق جالعلا اذه نأب تصوأ ةيكينيلكإ ةبرجت نع  

 كلذ برجأ نأ ىلع ممصم انأو نانخا

 نم ديدعلا ىلع يوتحي يرطعلا بشعلا اذه "0cinun(. basiاicu) 8ئ1 ناحيرلا او

 قاروأب ناهدلا نمضتت ليلاثلا جالعل تسروم يتلا قرطلا رثكأ نم ةدحاو .تاسوريفلل ةداضملا تابكرلا
 قاروأ نم اضعب هطاسبب عضأ فوسف ‹لولۇثب تبصأ تتنك اذإ .ليلاثلا ىلع ةقوحسلما ناحيرلا

 ةدل ًايموي ةدامضلا رييغتو قاروألا عضو ديعأ مث «ةدامضب هيطغأ مث هيلع ةجزاطلا ةقوحسملا ناحيرلا
 ( .مايأ لسو

 یصوي نکلو ‹يسعم ةهجيتن طعي ملو ةرم كلذ تبرج Papaya (Carica papaya). اياببلا و

 عضف كلذ رابتخا تدرأ اذ! .ليلاثلا ةلازإل اياببلأ مادختساب اا لوح نييبعشلا نيباشعلا نم ريثك

 . ينم لضفأ ًاظح كفداصي دق « مايأ ۷م ةد ايمو نيترم ةجزاطلا اياببلا ةصالخ

 برجلا
 بکرا تنك .ةيبونجلا انيلوراك يف ةريظح يف هليل تيبأ نأ لزاه راصعإ ينربجأ ءاماع ۳۰ ذنم

 ةريظحلا ىلإ ءوجلل تررطضاو ثدحت فوس ءاجوه ةفصاع نأ ملعأ الو ةيفيرلا قرطلا يقئاس عم

 ناسنإلاو ناويحلا ماسجأ ىلع شيعت هل ةببسملا ثعلا ة رخ نال Scabies» برجلا ضرمب تبصأف

 تامروت ببسيو لافطألا يف عمئاش وهو .ثعلا هببسي 8 عمو يليفط برجلا ضرمو .ءاوسلا ىلع
 .ةيلسانتلا ءاضعألاو طسولاو نيغسرلاو عباصألا يف رصحني وأ هلك مسجلاب رشتني نأ نكميو ةكحو
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 برجلا

 برجلل ءارضخلا ةيلديصلا
 ءدبلا حرتقأ نكل .ثعلا لتقل ةيلديصلاو ةيلزنملا ةيودألا عاونأ لك ةيودألا تاكرش تعرتخا

 نكل باشعأ ةدع كديفت نأ نكميو باشعألا كفشت مل نإ ةعنصملا ةيودألل دوعصلا مث ةيعيبطلا لئادبلاب

 امهب ثعلا لتقل كشارفو كسبالم ىلغت نأ بجيف ؛ ةيرورض ىرخأ لئاسو كانهف تمدختسا امهم

 ٠ .ةيناث كبيصت ال ىتح

IT0(. رَدْخألا enothera biennis) Evening primrose ãُانحوی سیدقلا ةبشعو  

.)Hypericun perforatum) St. John's Wortايناطیرب يف هب فرتعم جالع ةيردخألا تيز  

 ال اهنأل هب فرتعت ال ۴0۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ نكل بطرمو ئدهمك دلجلا ةيساسحل

 ةمالس تابثإل نيياللا تائم رامثتسا ةيكيرمألا ةيودألا تاكرش ديرت الو ةيبوروألا ثوحبلل تفتلت

 .هلالغتسا ىلع نوردقي ال ءيش ةءافكو

 اروف حيري دلجلا ىلع ةبشعلا هذه عضو نأ ةعنقم ًاصصق تأرق دقف انحوي سيدقلا ةبشع امأ

 ةيردخألا تيز يف امامت ةرهزملا ناصغألا سمغل برجلا ضيرم جاتحي .تارشحلا صرق ببسب ةكحلا

 برج جزاطلا بشعلا ىلع لوصحلا ىلع ردقت مل نإ «ةباصملا نكامألا ىلع تيزلا عضو مث مايأ ةدعل

 .انحوي سيدقلا ةبشع ةغبص

«(Azadiracta indica) Neem مينلا EIT 

 يهو urcuma longa) Turmeric€(. هكركلا و

 نم ر كلا هع اج طش اهتسالخ ةد رج

 ةيرشحلا تاديبملا نم ريثكو .تارشحلا

 اهمدختسيو اهقيوست متي مينلا نم ةعونصلا

 خيرات هل مكركلاو .نويناتسبلاو نوعرازلا
 .دلجلا ةكح جالعل ليوط

 باشعألا ملاع مدختسا نينس عضب ذنم

 اصخش ۸٠٤ جالعل نيتابنلا نيذه زلراشت.س.د يدنهلا

 مينلا قاروأ نم انوجعم عنصو «برجلاب نيباصم

 E مکرکلاو

 اظوحلم ًانسحت (/۹۸ يلاوح) مهنم ۸۰۰ نسحتف

 مينلا
 يف نآلا هقيرط قشيو دنهلا هأشنم

 يرشح ديبمك ةدحتملا تايالولا

¥ 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 مينلا ىلع ةيوتحملا دلجلاب ةيانعلا تارضحتسم ءارش نكمي .نيعوبسأ لالخ اوفشو مايأ ۴-٥ لالخ

 ةقطنملا ىلع هعضو ياشلا نم ةريغص قعالم ضعبب هطلخا طقف ةيحصلا ةيذغألا تالحم ضعب نم

 .ةباصلا

 ةغبص لمعل لصبلا رشق تيلغ اريغص تنك امدنع .(ھآاi« ۸ cءمه) 0ص۸٣0 لصبلا 99

 لضفأ نم دحاو وهو «نيتسروكلا صلختسأل لصبلا رشق ىلغأ ةيناثلا يتلوفط يف نآلاو «ءارفص

 ىلع ةلئاه ةردق هل قا يأ Qںع١۵۲1٤٥٤۲ نیتسریک /۳ یلع يوتحي وهو .ةيعيبطلا دلجلا تابطرم

 .ىرخألا دلجلا ضارمأو برجلا ةلاح يف دلجلا بیطرت

 ا ا ا .ءاملا يف ةقيقد ٠١-٠٠ ةدمل لصب ةتسد فصن رشق يلغ حرتقأ

 .(خبطلا يف همدختستل رشقملا لصبلاب ظفتحا) كمسج

Clرمألا ءاملا عنعن  yیکj iie .(Hedeoma pulegioides) American pennyroyal 

 ‹ثيغاربلا درطي يبوروألا ءاملا عنعن نأ ينلب ينامورلا تايعيبطلا ملاع ظحال ةنس ٠٠٠١ يلاوح

 اذه لظو ثيغاربلل ينيتاللا ظفللا نم عقاولا يف قتشم Pulegioides دیوجیلاب وه هل ا مسالاو

 ثیغارب دراط لک ف ةطشنلا ةداأملا وه ءال ا نعت تبزو . .نورق ت ثيغاربلا دراطب فوز تابذلا

 .ةفيلألا تاناويحلل يتابن

iTيلبجلا عانعْنلا  muticum) Mountain mint cnanthemumرPy).پبشعلا اذه  

 وهو «ءاملا عتعن يف دوجوملا تارشحلا دراط سفن وهو «۴ا] ع08 نوجیلوبلاب ءيلم (مادقا ۳) ليوطلا

 .ةريثك دئاوف هلو .لزنملا لوح ومني لبج بشع وهف ذال فرعا ال افرع اشف نمل

 هنأ نظأو «ضارقلا درطل ةمطحملا قاروألاب ىقاس كلدأو ىلبجلا عانعنلا ضعب روكأ ام ابلاغو

e VLDL LAL ALLL ELE LLL LAL LLL LALLA LALLA LLL ALA AA O e a E E A LLL LLLLALLAL ASL LAL LALLA E O 4 

 لما وحلل ريذحت

 ءيلفلفلا عانعتلاو يلبجلا عانعنلا لثم .ًامامت لمحلا ءانثأ اهيدافت بجي يتلا تاتابنلا ضعب كانه
 دلحلا قفرتخت نأ تويزلا وأ مامحتسالا ءام ىلإ تفيضأ اذإ نکميف .دلجلاإ وأ مفلا قیرط نع ءاوس

 .مدلا ىلإ لصتو ٠
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 برجلا

Colفقوت نأ كنكمي اهلمعب تارشحلا تادراط موقت ىتحو 4۷٥۸4(. ء«ا»م) 04( نافوشلا  

 .هلخادب رقتساو نخاس مامح يف تانفح عضب عض «كلذ يف ديج وهف نافوشلاب ةكحلا

Cl1](. مجنلا نوسنيلا icim verumn) Star aniseفورعم رهطم مجنلا نوسنی تیز  

 .ةباصملا ةقطنملا ىلع هعض طقف ‹«شارفلا لمقو لمقلاو برجلا دض هتدئاف ترکذ ينکل

Clةبقاعتملا ءاقلبلا  e eeeمجنلا نوسني لثم وهو عاونأ  

 .رضخلا تيز نم نيتريغص نيتقعلل تارطق ةدع ةفاضاب هفيفخت بجي

 ةليئضلا تاعرجلا ىتحو زكرم وهف هباشم تيز يأ وأ تيزلا اذه علبت الأ بجي كنأ ركذت

 .ةماس نوكت نأ نكمي

 يف ةديفم نولجاج ىمست ةدام ىلع يوتحي .(ةددعتم عاونأ j «Juglans) Walnutوجلا 9

 عضب یلغب لوسغ لمع حرتقي يذلا جنول تربلأ .د ىعيبطلا ءاودلا ملاع لوق دح یلعو ثعلاب ةباصإلا

 هحيحصلا زوجلا رامث ضعب طغ زكرم لولحم عنصلو .هفصن رخبتي ىتح ءام بوك ىف زوجلا رشق عطق

 .ةيرحب دلجلا ىلع ءا(ا حض ‹ هفصن رخبتي یتح ءالا لغاو

 زينيكيداربلا ةدام ىلع رابصلل بطرملا لجلا يوتحي )۷٠۲١ ٥١]4(. ۸108 رابصلا ه#

Brady)ini "6برجلا يف ةكحلا فيفخت ىلع دعاسي نأ نكمي يذلا . 

 Five-leaved chastetree (Vitex negundo). ةيiيصئا قاروأ ةسمخلا تاذ ةفعلا ة رجش و

 جالعل ةفصوك اهمادختساب ديعب نمز ذنم يبعشلا بطلا يف ةروهشم ةينيصلا ةريجشلا هذه قاروأ

 نکمي .ةنيز تابنک ةدحتلا تايالولا ف ةدوجوم يهو ةيطيرشلا ةدودلاو دلجلا ةيساسحو برجلا

 .ةباصلا ةقطنما ىلع ةرشابم اهعضوو قاروأل ميشهت

 Jg «Mentholژڎill يه ةلاعفلا ةدالا Mentha piperita) Peppermint(. يلفلفلا عانتلا و

 داوملاو لوئنملاب اک نوحصئي نيمرتحملا باشعألا ءاملع ضعبو ‹«ةرهطمو ةردخمو ةبطرم يهو

 حيريو ثععلا لتقي مامحتسالا ف همدختس نأ نکمی ل مكیلع حرتقأس اذل برجلا جالعل ههيبشلا

 هبسن يأب راو يلبنسلا عانعنلاو ةيميرملاو لبجلا ليلكإو ءا(ا عنعن م يلقلفلا ا ڪا .ةكحلا

 اذه برشب اضيأ عتمتساو هئ هئفادلا كمامحتسا هايم يف ب باوك ةدع عضت يك ةريبك ةيمك عنصا «اهارت

 .باصعألل ئدهلاو ذيذللا بورشلا
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 لسغلاب ليدبلا بطلا وسرامم حصني Tansy (Tanacetum vulgare). ءliشلl ةشيشح ر

 .لمقلا وأ برجلل جالعك زكرلا بورشمل ا اذه مادختساب

 جيرارخلاو شودخلاو حورجلا
 يف ًاماع ۴١ ذنم ىرسيلا ىقاس يف هب تبصأ يذلا لثم جارخب ادبأ كتايح يف باصت الأ وجرأ

 تاعاس لالخ يف ةريطخ ةيدعم تاباصإ ىلإ ةباغلا يف ةريغصلا حورجلا لوحتت .امنب تاباغ ىدحإ

 "“يقتي" ظفل قطنت نأ لبقو .رسيألا يلحاك قوف طيسب شدخك جارخلا اذه ادب .ليللا ربع ةدودعم

 دق يقاس يف جارخلا ناك -ةثولملا حورجلا نم زني يذلا ديدصلا ىلع قلطي يذلا يبطلا ظفللا وهو-

 قطانملا نع ىكحت نأ تداتعا ىتلا دويلوه يف امنيسلا مالفأ يف ثدحي ال يجذومن لاثم ىلإ لوحت

 ٠ .ةئفعتملا تاباغلاو ةيئاوتسالا

 ديدص زارفإ عم جاتهيو رشتني ذخأ يذلا حرجلا رثأ نم ةلؤم ةلتك نع ةرابع ىقاس تحبصأ

 تنطوتسا ىتلا ايرتكبلا مجاه يذلا ىعانملا يزاهجل ةجزللا اياقبلا ىلإ ةفاضإلاب ززقتلل ريثم رضخأ

 .یقاس

 ره ‹جارخ ىلا حرجلا لوحت ثیيح ةيبمولوكلا دودحلا E نایراد نم ةريغص ةعطاقم ٤

 كاكتحالا ببسب تثدح دق ةبهتللا ةباصإلا هذه نإ اولاقو نيفراعلا زه مهسوءر نويمنبلا يئاقدصأ

 يلزنملا تابنلا هبشي يذلاو jl (Dieffenbachia seguine)كyagد همسا يئاوتسا تابنب

Dieffenbachiaعذجلا نم ةريغص ةبظش نأ یک يئاقدصأ رصأو .ليخنلا هبشی يذلا  eاذهل  

 ىل ایفاح يشملا ىلإ ليمأ يننأ تا ا مارتقالا اذه ادب .ريغصلا حرجلا يف تلخد دق تابنلا

 نأ هفرعأ تذک ام ا ادكأتم نكأ مل يننكلو ءاذحب يسفن كبر أ <1 واجب راهنألل ةقلزنملا تاردحنملا

 .ىمحلاب ىتباصإل ةفاضإلاب عاستالا ىف تذخأ ةحرقلا

 ةريطخ حبصت ةيئاوتسالا قطانملا يف ةيدلجلا ىودعلا نكلو يدحتلاو ةعاجشلا ترهظأ دقل

 بجاولا نم هنأ تيأرو .نآلا انأ املثم باشعألاب جالعلا نم امامت ًاقثاو نكأ مل «دوقع ۴ ذنم .ةعرسب

 ةرظن ءاقلإ دعبف .ينواخم ًأوسأ بيبطلا دكأ .لانقلا ةقطنم يف ىفشتسم يف يكيرمأ بيبط ينصحفي نأ

 دقفأ اميرف لاحلا يف ديرولا قيرط نع يويحلا داضملاب جلاعأ مل اذإ يننإ لاق «جارخلا ىلع ةدحاو
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 جيرارخلاو شودخلاو حورجلا

 يننإ يل لاقو هرظن ةهجو نم ايفاك نكي مل كلذ ىتح نكلو ةيويحلا تاداضملا ضعب يناطعأو .يقاس

 .جالعلا لامكإل ةدحتما تايالولا ىلإ دوعأ نأ بجي ‹ یقاس ذقنأ نأ تدرأ اذا

 ةدوعلل تقولا سفن يف ايرغم ًاضرع يكيرمألا شيجلا يل مدق «يل ةبسنلاب ةبوعص رارقلا دادزيلو

 .ءيش يأ نم رثكأ ةمهملا هذه تدرأ دقل ؟لعفأ اذام .ةيتابن ريقاقع يراشتساك ةرطمملا ةباغلا ىلإ

 .اضيأ ىقاس ىلع ظافحلا ديرأ ىننكلو

 سارح ١ بط يف نارحألا بط ىف ةا
 نم ديدعلا يف يتقفارمب ماق يقيرفأ يمنب لجر وهو “وکيش” مساب ناتسيرب وزيکران يقيدص وعدأ

 ةديدجلا ةثعبلا هذه يف يتبحاصمب عقوتملا ريغ يداملا حبرلاب عتمتي نأ دارأ هنأ امك ةباغلا ىلإ تالحرلا

 .شارحألا ىلإ

 دقو .باشعألا بطب لئاهلا ملعلا تاذ ةضرمملا نمراك هتقيقش ةيؤرل جرعأ انأو وكيش ىنذخأ

 جاتحأ نكأ مل يننكلو يروف جالع ىلإ جاتحأ يننإ ءاقح .لبق نم اهنم يناعأ يتلا لثم احورق تأر

 .ةيديرولا ةيويحلا تاداضملاب العلا وأ ىفشتسملا يف ىعضو ىلإ

 دقل .يتابنلا عونلا نم سيل نكلو "روهزلا“ مادختساب حرجلا جالع عيطتسأ يننأ نمراك تلاقو

 نيجورديهلا ةدامب ةكباشتملا حورقلا فيظنتب تصوأ دقل .ىقنلا تيربكلا قوحسم روهزلاب تنع

 حورجلا شرت ةياهنلا فو سمشلا ف حرقلا هذه فيفجت مت «ةديجلا تارهطلا نم ربتعيو ‹ دیسکوریب

 .تيربكلا روهزب

 انأو ةباغلا ىلإ تدع ةرايزلا هذه ءاهتنا درجمب .باشعألاب جالعلل ةصرف ىسقن ءاطعإ تررق

 نمراك جمانرب نإف .ةليوط ةرتفل هيلع دانتسالا ين رمتسأ مل يننكلو .وكيش يقيدص ىلع ادنتسم جرعأ

 ةبدن وه ىقبت ام لك ناك دحاو رهش لالخ يف .اعيرس رئاثلا جارخلا اذه ءافش ىلإ تدأ تيربكلا روهزو

 .تاباغلا ثولت 2 لماعتلا ببسب یقاسل دیدهت لوآ ىلع ةداهشك مويلا ىلإ اهلمحأ حرجلا رثأآ نم

 ةيمحملا ةرطمملا ةباغلا يهو «نايراد يف ةينطولا رييب وريس ةباغ يف ًاسراح وكيش حبصأ مويلا

 جالعلا يف يتبرجتل صاخ لكشب نانتمالاب رعشأ نآلا انأو .ىطسولا اكيرمأ يف يل ةبسنلاب ةلضغفملا

 ةرازو ف باشعألا بط ف ىعارز ريبخك انيعم اماع ۳۰ ءاقبلا ىلع ارداق ینتلعج ىتلا تاتابنلاب

 .ةيكيرمألا ةعارزلا
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 تاتابنلا نع ًاثحاب ةيئاوتسالا قطانملا يف الوجتم ةريخألا نيثالثلا ماوعألا نم ةسمخ تيضق دقل

 ىلإ باهذلاب رماغت نأ كيلع بجي ال هنأ اضيأ تملعت ءادج اليلق دعي هتدجو دق ام امنيبو .ةيبطلا

 نم ديدعلاو .تيبلا نم اخ بيرق اهضعب .ةلاعفلا ةيبطلا باشعألا ىلع رثعتل ةرطمملا امنب تاباغ

 .يفلخلا ءانفلا يف انه دجوي ةيودألا لضفأ

 جيرارخلاو شودخلاو حورجلل ءارضخلا ةيلديصلا
 لوحتي الأ صرف كانهو .هتايح لالخ يف رخآ وأ عون نم ةيدلج ىودعب بیيصأ صخش لک

 الؤمو ارارمحا رثكأ حرجلا حبصأ اذإ نكلو «يحرج هيلإ لوحت يذلا ريطخلا لكشلا ىلإ كحرج
 يف اثولتو ىودع كانه نأ ينعي اذه نإف «لئاوسلا زني أدب وأ نينثا وأ موي دعب سمللا لمتحي الو

 .بيبطلا هجلاعي نأ بجي حرجلا

 تلواح اذإو .ةريغصلا حورجلا جالع يف ةديدشلا ةيلاعفلا تاذ باشعألا نم ديدعلا انه ركذن

 عم رمألا شقان كلضف نمف « (ةلاعف نوكت فوس) ةروطخ رثكأ جیرارخ وأ حورج جالع ف اهمادختسا

 اوا كيب

 ايلارتسا ناكس مدختسا .(ةددعتم عا ونأ Melaleuca) T¢eatree» ةبقاعتلا ءاقلبلا 9

 قورحلاو قبلا ةضعو يضايرلا مدقو شودخلا جالعل ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز لئاوألا نونطوتسلاو نويلصألا
 بكرم ىلع يوتحي هنأ وه ماه ببس كلذلو .ملاعلا لوح حورجلا جالعل همادختسا رشتناو .حورجلاو

 .!ءإم1۸,ع0-4-۸آ وه ةيوقلا تارهطملا نم ربتعي

 ةعماج يف ةيعيبطلا تاجتنملا ملعل يرخفلا ذاتسألاو ديمعلاو «ةلديصلا يف هاروتكد) روليت وراف
 .حورجلل جالعك ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز مادختساب يصوي (انايدنإ ةيالوب ةيبرغلا تييافال ةنيدمب ودريب

 امك «جيرارخلل يجراخلا لامعتسالل رهطمك ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز لامعتسا تدتعا اخف اا
 ريغ رهطم يأ لثم هلثم ًالاعف ربتعيو .تايرطفلاو ايرتكبلا دض رهطمك هتيلاعف نم دكأتلا مت دق هنأ
 .موركوركيملاو دويلا ةغبص لثم همادختسا تاما تداتعا يبشع

 تيزلا مادختسا دنع دلجلا جيهتب نورعشيو رهطملا اذهل ةصاخ ةيساسح ووذ صاخشألا ضعب

 .هيلع يتابن لصأ نم تيز يأب نيتئلتمم نيتريبك نيتقعلم عضوب هفيفخت حرتقأ .مهدلج ىلع يقنلا
 تیز مدختست الو .همادختسا نع فقوت وأ رثكأ هففخف ‹«كدلج يهي لازي ال تيزلا نأ تدجو اذإو

 ةليئضلا تايمكلا ىتحو «زيكرتلا ةديدش اهنأل .يلخاد لامعتساک يرورض تیز يأ وأ ةبقاعتملا ءاقلبلا

 .ةماس نوكت نأ نكمي امهنم ديدعلا نم
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oIنويرذالا  .)alendula officinalis) Calendulaةنجل يهو) ۴ ةنجللا تصوأ  

 ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ رظانت يتلاو «ةيناملألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت ىتلا ناملألا ءاربخلا

 .حورجلا مائتلا نيسحتو باهتلالا ليلقتل نويرذآلا بشع مادختسا ىلع قيدصتلاب )۴04 ةيكيرمألا

 ىلع ةدامكك اهمدختساو لئاسلا ف شامقلا نم ةفيظن ةعطق رمغا م .قئاقد ٠١ ةدمل هکرتاو ‹هطغو

 دلجلا جالع ةيودأ ءارش كنكمي .(ميرك) مهرم لكش يف ةيلاعف رثكأ نويرذآلا بشع نوكي امبر .حرجلا

 .ةيحصلا ةيذغألا عيب رجاتم نم ديدعلا نم نويرذآلا تابن ىلع ةيوتحملا ةيجراخلا

 بکرم یلع بشعلا اذه يوتحی .(SرصpPhرtum officinale) Comfrey نوتيفْنْسلا 9

 14١١i كيناتلا ضمح كراشي امبرو .حورجلا مائتلاو جالع ىلع دعاسي يذلا .1!4ة١(ه١1 نيوتنلألا

 هابشأ یمست هیئایمیک داوم ىلع هناوتحا ببسب هئيس ةعمس چ نوتيفنسلا بشع بستکا

 نم ديدعلا .دبكلا ريمدت اهنكمي ىتلاو «۴yا11211n٥٣ع ۸](ة1ه1لء (۴4ئ) ةينيديزيلوريب تايولق

 همادختسا دنع ادج فيعض رطخ امير وأ رطخ دجوي ال نكلو .بشعلا اذه لوانت نم رذحي نيفلؤلا

 يكلو .ءافشلا ةئيطب حرقلا دض لوألا يعافد طخ وه بشعلا اذه لازي الو .يجراخ يعضوم جالعك

 ىلع روثعلا ًاضيأ كنكمب .ةرشابم ةباصملا ةقطنلا اهب كعداو ةرضنلا قاروألا ضعب ڏذخ «همدختست

 .ةيحصلا ةيذغألا رجاتم ف نوتيفنسلا بشع ىلع يوتحت دلجلا جالعل تاجتنم
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aويلا  «Cineoleنم عون وهو  eو هب  «Mentholداوعأ ن نم فضأو  

 .حورجلا حالع يڦ اهمدختستأل ةيودألا بالود يق كدنع لئاوسلاب «يتابنلا لصقا

 .انأ دقتعأ امك نيرتسيل نم لضفأ اهرابتعاب اهب ركفت نأ كنكمي نكلو .ةحيقتملا

 لوميثلا بكرم ىلع امهئاوتحال ناسليبلا وأ جزاطلا رتعزلا بشع نم ديلا ءلمب أدبأ

.Thymolءلم فيضأ مث .نيرتسيل يراجتلا مفلا لوسغ يف ةدوجوملا ةلاعفلا ةداملا سفن وهو  

 يذلا لبجلا ليلكإ وأ ىمحلا ةرجش :ةيوق ةيبشع تارهطم ىلع يوتحت ىرخأ تاتابن نم ديلا

 يف تأرهطملا نم e ۲۰ ا 2 ا تابن لک نأل ًارظن طقف ةماهلا ةف طفلا ةيئايميكلا ٠

 ,مايأ ةدع دعب .لوحكلاب اهتيطفت عم يجحاجز قرود يف ًاعيمح اهعض مث باشعألا نحطا .(عقاولا
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 ةزفحم صاوخ هل ةيكبدرلا بشع .(ةددعتم عا gi . Echinacea) Echinacea ةيكبدرلا 9

 ميقت يتلا ناملألا ءاربخلا ةنجل يهو) ۴ ةنجللا ترقأ .حورجلا مائتلا ىلع دعاست يعانملا زاهجلل

 لامعتسا (۴۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ رظانت يتلاو «ةينامل ألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا

 .ةيحطسلا حورجلا جالعل جراخلا نم ايعضوم ةيكبدرلا تارضحتسم

 حرجب تبصأ اذإ .جراخلا نم ًأيعضوم همادختسا دنع طيسب رهطم ريثأت هل بشعلا اذه نأ دقتعأ

 ىلع ءاضقلا نم ينج نکمتیل يارا ةيوقتل ةيكبدرلا ياش نم اغغب برشا فوسف «ثولم

 ناف ‹اتقۇم ناسللا يف تا اعسل ببسي نأ نكمي ةيكبدرلا بورشم لوانت نأ نم مغرلاب) .ىودعلا

 .(راض ريغ ريثأتلا اذه

Iيبهذلا متخلا  .)Hydrasis canadensis) Goldensealتاذ عاونألا نس دیدعلا لثم  

 متخلا بشع نإف «نوجيروأ بنعو يبهذلا طيخلاو رفصألا رذجلاو سيرابربلا اهنم ءارفصلا روذجلا
 نيتسارديهلا .8 ٥۲٣٤)٥۲ نیربربلا لثم ةرهطملا تابكرملا نم ديدعلا ىلع يوتحي ىبهذلا

 ةباغلا يف تحرج اذإ ةنوحطلا يبهذلا متخلا روذج نم ةخبل عضو ف ددرتأ الو 0

 .رخآ رهطم يأ يلوح دجوي الو

 وهو ‹«كيتايسأ ضمح ىلع يوتحي .(nte]اu Gotu )k asiaticaھاa الوك وتوجلا 9

 نأ دجو «ةيبطلا تادهاشملا نم .حورجلا مائتلال هنوكت بجاولا ماضلا جيسنلا نيوكت زفحي بكرم

 قشلاو دلجلا عيقرتو حورجلا جالع يف ةيلاعف تبثأ الوك وتوجلا ةصالخل يجراخلا يعضوملا مادختسالا

 .انيرغرغلا ىتحو يحارجلا

 يف يدنع ومني ناسليبلا تابن نأل رظن jl .)Monarda punctata) Horsebalnaسiيبلا رو

 نم بوك ءلمب ةطاسبب حورجلا ريهطتل ًالولحم عضأ يننإف «دناليريم يف يتيب يف يلخادلا ءانفلا

 يف ةدوجوملا ةرهطملا تابكرلا صلختسي درابلا لوكا نأ ودبي .لوحكلاب اهيطغأو ةنوحطملا قاروألا

 جالعل لئاسلا مادختسا نكمي ءاهدعبو .مايأ ةدع اعوقنم هكرتأ .ئفادلا لوحكلا نم رثكأ تابنلا اذه

 .اهريهطتو رجلا

 ةرشابم رايغلا اذه عض مث لولحملا يف شاش طابر رمغ كنكمي «بشعلا اذه مادختسا تررق اذإ

 ةدع لك ءاطغلا اذه ريغ .فيظنو فاج رخآ طابرب لتبملا طابرلا ةيطغتب مق مث .ثولملا حرجلا ىلع

 ىودعلا نم اهيلع ظفاحتل ةثولملا ريغ حورجلا ىلع للبملا رايغلا اذه عضو كنكمي .فجي امدنع تاعاس

 .اهجالع نم عرستو ثولتلاو
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 ىرخألا باشعألا نم يأ نم رهطم لولحم عنصل ةماعلا ةا ف ىت مادختسا كنكمي

 .لصفلا اذه يف ةنودلا

 تسل يننإف ‹«قورحلا جالعل رابصلا مادختسا يف عرسأ امنيب .(4100 )۷١۲١ ۸10۴ رابصلا هه

 ةدئاف هل نأ تاساردلا تتبثأ .شودخلا درجم نم ربكألا عورجلا العل همادختسا يف اذكه ًاعيرس

 .ةيحطسلا حورجلا جالع يف لاعف هنأ مغر ةقيمعلا حورجلا جالع يف ةطيسب

 عيبرلا ةرهز Li یمسی بشعلا اذه Arnca montana) A۲۸14(. ساطعلا ت رهز 8

 ةيلكلا يف ةلديصلا ذاتسأ تيزيب.يج نامرون ةيؤر بسح حورجلا ريهطتو جالع يف لاعف وهو «ةيلبجلا

 Herbal Drugs and Phytopharmaceuticals jll. اتك فلؤمو ندنل ةعماجب « ةيكللا

 يلصفملا علخلاو تامدكلاو حورجلل عيرس جالعك بشعلا روهز ةفاضإ ىلع ٤ ةنجللا تقفاو دقو

 .يلغم ءام بوك لكل نيتريغص نيتقعلم ىلإ ةقعلم نم مدختسا «ةدامكلل :ةحرتقملا ةعرجلا .خلملاو

 .اهمدختساو جيسنلا نم ةفيظن ةعطق رمغا .دربي ىتح هكرتا

 ةرجشلا هذه نم ةفاجلا روهزلا معارب .(Saرzygium" aromaticum) Clove لفئَرقلا ا

 يف تايساسألا نم ربتعي لفنرقلا تيز نأ امك «لباوتلا فر يف كدنع اهدجت نأ نكمي ةيئاوتسالا

 لونيجويلا ةدامب ينغ لفنرقلا تيز نأل كلذو .نانسألا ءابطأ تادايع ينو ةيرطعلا حئاورلاب جالعلا

E01قوحسم شر كنكمي .ملالل نكسمو رهطمك لمعت ثيح ؛ جودزملا طاشنلا تاذ ةيئايميكلا  

 .ثولتلا نم اهتيامحل حورجلا ىلع لقنرقلا

 نکی ملو ‹يتڏآ ةملح يف باهتلاب تبصأ نأ درجمب .(Aاium sativum) Garlic موثلا را

 ودبي هنإ .ةباصملا ةقطنملا ىلع ةرشابم لفنرقلا ضعب عضو عم موثلا تمدختسا ‹«بيبطلل ليبس كانه

 عضو .مروت نم هعبتي امو ثولتلاو ىودعلا نم موثلا للقي es یتا جالعلا اذه نكلو اپ ارمأ

 ةيويحلا تاداضملا نم دحاو موثلا نكلو «سانلا ضعب دنع اناقرحو ًاجيهت ببسي امبر دلجلا ىلع موثلا

 موثلا سيل .لاحلا يف همادختسا فقوأف «كدلج جيهت يف ببستو جالعلا اذه تمدختسا اذإو .ةديجلا

 ةيوتحملا باشعألا نم رمعملا موثلاو لصبلا اضيأ كانه .باشعألا نم ديحولا يويحلا داضلا وه طقف

 .ةرهطم تابكرم ىلع

 تمدختسا يمطخلا تابن نم تاخبللا A hea officinalis) Marsh mallow(. يِمطخلا ر

 ءالا يف خفتنت ءا[ هعع ةبئاذ فايلأ ىلع تابنلا روذج يوتحت .حورجلا جالعل نينسلا فالآ ذنم

 .هتبرجت ديجلا نم .فطلم يجنفسإ لج ىلإ لوحتتو
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 تاناویح ىلع تیرجأ یتلا براجتلا تنیب Melotus of(. ficinaاiء) N1ءانا0t كلا ليلكإ ر

 نيرامواك بكرم يه هيف ةلاعفلا ةدالا نأ ودبيو .حورجلا مائتلا نم عرسي بشعلا اذه نأ لمعلا

.€0umarinريساوبلا جالعل ةخبل لمعل ءاملا نم ةيواسم ةيمك عم بشعلا قوحسم طلخي ءايناملأ ف . 

 .ةريغصلا قوقشلاو حورجلا جالعل ةخبللا هذه مادختسا ‹ ییأر ف بسانملا نم هنأ ودبیو

 قحتسي جالعلا اذه نأ دقتعأو .روهزلا نم مّتصُي هنإف ءًابشع سيل لسعلا امنيب .1ه طع لسعلا ه#
 فجي هنأل حورجلا ىلإ فاضي لسعلا «ملاعلا لوح ةيديلقتلا ةيبطلا تادقتعملا نم ديدعلا يف .ركذلا

 ديدعلا .كلذ نم مهأ رود هل لسعلا نأ عقاولا يف تاساردلا تتبثأ .يعيبط (رايغ) طابرك لمعيو اهقوف

 جالعلا اذه مدختسأ مل .عورجلا جالع نم عرسي لسعلا نأ تنيب ةيحارجلا عوطقلا لوح تاساردلا نم

 .حاجنب هنومدختسی وریبو امنب ف دونهلا تیار يننكلو ‹ يسفنب

 مفلا فافج
 يف .باعللا ةلاسإ ببسي يذلا يدناروباجلا ىمسي تابن مهيدل ليزاربلا نم يناروج يبوت دونه

 يف نوثحابلا عمس امدنع ."باعللا ليسي يذلا ءيشلا” ينعي يبوتلا ةغل يف يدناروباج مسا نإ عقاولا

 نوسردي نيذلا تاتابنلا يصصختم ضعب نم تابذلا اذه نع نانسألا ثاحبأل ينطولا ديهعلا

 سانلا نم ريثكلا يناعي .قوشتلاو ةراثإلاب اورعش ىرخألا تافاقثلا يف باشعألل ةيبطلا تامادختسالا

 وه نانسألا ثاحبأل ينطولا دهعملا يف ديلقتلا نإف يلاتلابو X۲050۳١3 مفلا فافج ةلكشم نم

 .كلذب رشبي تابنلا اذهو .باعللا زارفإ زيفحت اهنكمي ةديدج داوم نع ثحبلا

 ىمسي بكرم يه (ةددعتم عاونأ «4۲٤۴110مالك) يدناروباجلا تابن يف ةلاعفلا ةداملا نإ

 ٠١ رادقمب باعللا جاتنإ نم ديزي نيبراكوليابلا نأ تاساردلا تنيب .۲11003۲م۴١1 نيبراکولياب

 .مفلا فافغج ضرم نم ففخي يلاتلابو فاعضأ

 تالامتحالا ةسفانم
 هذه يمد ةيناكمإ ليختأ انأو ةراثإلاب ترعش عقاولا يف «يدناروباجلا بشع نع تعمس امدنع

 نييالل ارسيم اجالع دعي امم مفلا فافج نم ففخيل هغضم نكمي نابللا نم عون يف ةلاعفلا ةدالا
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 مفلا فافقج

 نأ يهو «نانسألا ثاحبأل ىنطولا دهعملل ةبسنلابو ىل ةبسنلاب ةلكشم كانه تناك نكلو .ىضرلا

 نم ةنيعم عاونأ جالعل ًاضيأ مدختسي يذلاو نيبراكوليابلا ردصل ديحولا ركتحملا يه ليزاربلا

 اهل حامسلاو ةيحلا ةنيمثلا اهرداصم نم يأ نع يلختلا يف بغرت الو (نيعلاب ءاقرزلا هايملا) اموكولجلا

 .دالبلا ةرداغمب

 يذلا نيبراكوليابلا ريدصتب ءادعس مهنإ .رعسلا يف مكحتلا مهنكمي رداصلاب دادمإلا يف اومكحت اذإ

 عيطتسي نأ نم ًافوخ ةيحلا تاتابنلا ريدصت عنمت ةموكحلا نكلو يدناروباج بشع نم هنوصلختسي

 يأ ىلع لوصحلا عطتسأ مل یلاتلابو ‹«صخرأ رعسب هعیبو اهنم نيبراكوليابلا صالختسا نورخآلا

 .ليزاربلا جراخ يدناروباج تابن نم ءزج

 نيمتهلا هئاقدصأ ضعبو نويعلا بيبط زنكبوه نوج عم تبتر دقف .تلواح ىننإ «هللا ملعي

 ليزاربلا يف فيرلا شارحأ لالخ ديصلل انبهذو «نيعلاب ءاقرزلا هايملا ىضرم ىلع تابنلا اذه رثأب

 . كانه نيلوئسمل اب انمدطصا امدنع حايرلا جاردأ تبهذ اندوهج نكلو .ةنيمثلا تاتابنلا نع ثحبللو

 كانه نكلو .ياوجاراب نم نيبراكوليابلا نم بيرق عون ىلع لوصحلا يف تحجن «دعب اميف

 نم بيرقلا تابنلا عون نأ يف نوركفي اوناك ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو يف ىئالمز ضعب «ةديدج ةلكشم

 يف تايضمحلاو نوميللا ةعانص ىلإ ةءاسإلا هنكمي تاسوريفلا نم ًاعون لمحي امبر يدناروباج نوميل

 ٤ .ىتابن اورمد ىلاتلابو ةدحتملا تايالولا

 ضرغل ةدحتما تايالولا ىلإ يدناروباجلا نم دحاو تابن لاخدإ يف تحجن « ماعب كلذ دعب

 ةرملا هذه نكلو .تاسوريفلا نأشب ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو يف نولوئسملا بضغ ديدج نمو .ثحبلا

 ةطحم يف ىحصلا رجحلا يف هوعضو كلذ نم الدب .نيمثلا تابنلا اورمدي الأب مهعانقإ يف تحجن

 .هدادرتسا يف يلاما تشالتو «ةرتفل كانه تابنلا لظو «لمعأ ثيح ثاحبألل ليفستليب

 تمقو يتابن ىلع تلصحو هنع جرفأ دق يحصلا رجحلا نأ تملع «ةلواحملا ةداعإ دعبو

 .فيطل تابن هنإ .ىفلخلا یئانف يف هتعارزب

 .۴۸ ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ نم هيلع قيدصتلا رظتنتو ميجالاس هتمسو نيبراكوليابلا ىلع هساسأ يف

 یئانف يف ةدوجوم ‹ةيئاودلا ريغ ةيقيقحلا ةلاعفلا ةداملا نأ نيح ف ءايرثأ نوحبصیس مهنأ ودبيو
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Sou“ |ر  
 فامجلا كرس يف عوشولا

 دعاسي باعللا نإ .كل ةبسنلاب يحص ريغ هنكلو ةحارلل وعدي ال ارمأ طقف سيل مفلا فافج نإ
 ىودعو ةثللا ضارمأو نانسألا سوست عنم يف دعاسي يلاتلابو مفلا يف ايرتكبلا رثاكت ىلع ةرطيسلا يف

 نيب رشتنم ضرملا اذهو «مفلا فافج نم نوناعي نييكيرسمألا نينسملا نم 6 يلاوح كانه .مفلا

 امك .يويح رمأ ةصنملا ىلع ءام بوك دوجوف ىلاتلابو ىلثم (روهمجلا مامأ نوملكتي نيذلا) ءابطخلا

 ةيودأ اهنمو رشتنم يئاود جالع ٠ * ¿ نم رثكأل ةيبناجلا ضارعألا نم دعيو ًاضيأ نسلاب طبترم هنأ

 وهو نيرجوج ةمزالتم ضارعأ دحأ مفلا فافج نإف كلذل ةفاضالاب .بائتكالاو ام عافترا جالعل

 اخ نفل تفاح تب و لاا ونار و عم ابلاغ مزالتي يتلا ضرلا

 مفلا فافجل ءارصخلا ةيلديصلا

 يف نكلو .يدناروباجلا تابن نم ضعب غضم كنكمي «ليزاربلا يف تنأو مفلا فافجب تبصأ اذإ

 ‹۸)۴ ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ نم قيدصتلا ىلع نيبراكولياب راقع لصحي ىتحو «ةدحتملا تايالولا

Eاهنم لكف «ةالحملا تابورشاو ةوهقلا بنجت .مالكلاو ماعطلا لوانت دنع ةصاخو ءالا نم  

 هذه برج كلذل ةفاضإلاب .حلاملا ماعطلاو تايلوحكلاو نيخدتلا اضيأ بنجت .فاجلا مفلا ةلاح مقافي

 .باشعألا

 دحأ 8٤۸1٣۵٥٤1۸ نیسینیکإلا .(ةددعتم عا gi « Echinacea) Echinacea ةيكبدرلا رو

 يف تابنلا اذه ةغبص نم ةطقن عضوب حصنأ .باعللا جاتنإ يزفحم نم وهو ةيكبدرلا تابن تابكرم
 زارفإ ىلع ثحلا ىلإ ةفاضإلاب .روذجلا غضم كنكمي ‹« جزاطلا تابنلا ىلإ لوصولا تعطتسا اذإ .ريصعلا

 .راض ريغو تقؤم ريثأتلا اذه نكلو «مفلا ليمنت ىلإ ليمي هنإف «باعللا

 ردصمب ينغ تابنلا اذه تیز 0en thera biennis) Evening primrose(. ةي رَدخألا ر

 ةيمهأ اهنم ليلقلا الإ ةيبطلا تاعوبطلا تدكأ .6ا4 كينيلونيل-اماجلا ضمح ىمسي تابكرما دحأل

 ةعانملا زاهج ببسب ثدحت يتلاو ةيتاذلا ةعانملا ضا رمال لاعف جالعك كينيلونيل-اماجلا ضمح

 تابارطضا عاونأ نم اهنأ دقتعي نيرجوج ةمزالتم .هيف دوجوملا هسفن مسجلا مجاهي يذلا برطضلا

 تابن برجأ فوسف «نيرجوج ةمزالتم ضرم ببسب مفلاب فافج نم تيناع اذإ .ةيتاذلا ةعانما

 تاميلعتلا عبتا ةطاسبب .ةيحصلا ةيذغألا عيب رجاتم نم اهنم تاصلختسم ءارش كنكميو .ةيردخألا

 .ةوبعلا عم ةقفرملا
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 داوفلا ةقرح

 يلغ ىلع سانلا داتعا نیصلا ف €٣٥ R 0a multiflora) Multiflor2(. قرولا دیدع درولا ر

 .مفلا فافج جالعل بورشم لمعل يلغم ءام بوك لكل ةفاجلا روهزلا نم ةريغص قعالم ۲-٤

 C.4pS21٥11( نيسياسباكلا .(ةددعتم عا ونأ Capsicum) Red pepper» رمحألا لفلفلا 9

 :لثم ىرخألا ةيئاملا تازارفإلا اضيأ نكلو طقف باعللا سيل طشنت «عماللا لفلفلا نم قارحلا بكرلا

 لفلفلا ةفاضإ كنكمي .هيف نيسياسباكلا ةدام تداز «رمحألا لفلفلا لاعتشا دادزا املكو .قرعلاو عومدلا

 .ابورشم هنم عنصا وأ ماعطلا ىلإ رمحألا

 رولکلوفلا يف فورعم بشعلا اذه .(Pausinystuاiu e طyohimbe) ¥ohimb بميهويلا را

 نيبميهويلا نولوانتي نييكيرمألا لاجرلا نم ريثكلا .باصتنالاو باعللا زارفإ هبني هنأب ىقيرفألا

Voliاذإ .حاتم وهف يلاتلابو باصتنالا تابارطضا جالعل بميهويلا تابن نم صلختسمك  

 ةيبط ةفصو كل بتكيل كبيبط ةعجارمب كحصنأ «مفلا فافج جالعل بشعلا اذه ةبرجت تدرأ

 .ارطخ نوكي نأ نكمي -فاج ءاحل- هسفن بشعلا مادختسا نإ .نيبمیهويلاب

 اوعلا هفرح داوفلا ةف

 يذلا بشعلا عون نع لاؤسب ينأجافو حابص تاذ ءاج «ةيبشع لويم هل نكت مل يذلا ‹يليمز

 نيح نم هل يتأت اهنإ يل لاق دقو .مضهلا ءوس نع ةجتانلا 14۲٤00۲١ داؤفلا ةقرحل هب هحصنأ

 نسحت هنأ رعش هنإ لاقو «لبق نم عوبسأ ذنم ليبجنزلا لوانت يف أدب هنكلو .روهش ةدعل كلذو رخآل

 ( .ام اعون

 ثاحبألا ترهظأ انا ةا ا تئجوف ىننأ امک ‹«بشع مادختسا لواح هنأ دعس يننإ

 .لماوحلا تاديسلا ف حابصلا نايثغ كلذكو كجا راودلا هببسي يذلا نايثغلا عنمي ليبجنزلا نأ

 .ةدعملا لخاد ثدحت ال ةقرحلا نكلو .ةدعملل فطلمك اهقحتسي ةبيط ةعمس ىلإ لصوت دقف كلذلو

 .ةمظتنم ةقيرطب لمعلا نع ةدعملاو ئرملا نيب ام ةيلضعلا ةحتفلا لطعتت امدنع داؤفلا ةقرح ًأشنت

 ىلإ رمي نأ ماعطلل حمست ىتح حتفت -ئرملا لفسأ يف دوجوملا مامصلا- تالضعلا نم ةعومجملا هذه

 قلغي ال ءداؤفلا ةقرح تالاح يف .ئرملا ىلإ دوعصلا نم ةيدعلا ضامحألا عنمت ىتح قلغت مث ةدعلا
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 ضماحلا نأ هقيقحلا ف ينعي ردصلا ف ةقرحلاب ساسحإلاو «ةلماك ةروصب ئرملا لفسأ دوجولا مامصلا

 .ئرملا قرحي

 ككشتأ مل ينكلو «ئرلا لفسأ يف دوجوملا مامصلا لكاشم جالع يف ليبجنزلا نع طق عمسأ مل

 عتمتيو .هب صاخلا ليبجنزلا ياش ىلإ عانعنلا فيضي نأ تحرتقا ةطاسبب ينکلو .يليمز يل هلاق اميف

 ديؤت ثاحبألا نم ریثکو ‹ةقرحلا كلذكو ةدعماا تابارطضا فیفخت ف هرودل مدقلا دنم ةهعمسب عانعنلا

 .كلذ

 .رهشلا يف ةرم لقألا ىلع اهنم نوناعي رابكلا نم ٠١/ نأ ردقيو ادج ةعثاش داؤفلا ةقرح

 .كلذ ببست ام ةداع ةاأيحلا ماظن ى تابجولا

 ماعطلا غضم مدعل وأ «فوقولا ءانثأ وأ «يرجلا ءانثأ وأ «ةعرسب لكأت امدنع ةقرحلا ًأشنت

 «رئاجسلاو ‹تايركسلاو «ةعبشملا نوهدلاو «يلقملا لكألا لوانت دنع داؤفلا ةقرح ثدحت .ةديج ةروصب

 ءاخرتسا يف نوكت امدنع ةفيفخلا تابجولاو كتابجو لوانت كيلع ءاهعنم ىلع دعاست ىتح .ةوهقلاو

 بوبحلا «تاوارضخلا «هكاوفلا ىلع يوتحت ةبجو كلوانت نأ امك .ةعرسلا هجو ىلع اهلوانت نم الدب

 .كلذ دعاسي دق «ةففجملا تالوكألا بنجت عم ةلماكلا

 داؤفلا ةفرحل ءارضصخلا ةيلديصلا

 باشعألا ضعب انه اه ‹ماعطلا تاداعو «ةلاحلا روهدت ىلإ يدؤت ىتلا تالوكأملا كبنجت بناجب

 .دعاست دق ىتلا

(Angelica archangelica) Angelica كÛiںl| شةıحش rlنوجلاعملا حرتقي .اهب راقأو  

 . يف خافتنالاو صغلماو رابكلا دنع داؤفلا ةقرح يف ةديفم ةدامك ةكئالملا ةشيشح تيز مادختسا روطعلاب

 ابهل نأ ودبي ةرسألا هذه ءاضعأ نم ريثكو «رزجلا ةرسأ ءاضعأ دحأ ةكئالملا ةشيشح دعت .لافطألا

 ٠ .“عيرلل ةدراط” مسا باشعألا ءاربخ اهيلع قلطي ةيصاخ يهو «يمضهلا زاهجلا ىلع افطلم اريثأت

 لوانت يف بغرت كلعل .كبيبط عم كلذ شقانت نأ دبالف ءاريثك داؤفلا ةقرح نم يناعت تنك اذإ

 ةشيشح ةلئاع نم باشعأ ٦ ىلع يوتحي يذلاو «يب صاخلا ١۸عع1ةل٤ داليجنألا بورشم

 نإ ثيح «كلذ رضحت ىتح ةراصع ىلإ جاتحت فوس .حيرلل ةدراط ةيصاخ اهل اهلكو «ةكئاللا

 ءرامشلا ‹«ضيبألا رزجلا «سفركلا ءرزجلا «ةروصعملا ةكئالملا ةشيشح داوعأ نم نوكتي داليجنألا

 نم نكمتت مل اذإ .(ابورشم هلعجت ىتح لباوتلاو ءاملا ضعب ةفاضإل جاتحت امبر) سنودقبلا «موثلا
 تانوكلا مادختساو ةفصولا نم هداعبتسا كنكمي «مزاطلا ةكئاللا ةشيشح بشع ىلع لوصحلا
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 داوفلا ةقرح

 ‹لضفألا رتخا ‹ ةطاسہب .اهنم لك نم اهلمعتست ىتلا ةيمكلا ىف قرف ىأ كانه سيل « ةقيقح .ىرخألا

 .كبجعي اريصع عنصت نأ ىلإ سناجو طلخا مث
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 ةقالع اهل تسيل داؤفلا ةقرح نأ نم مغرلايو .داؤفلا ةقرح جالعل ةبسانم ةكئالملا ةشيشح ربتعت

 .بلقلل ًاضيأ ةبسانم ةكئالملا ةشيشح نإف ,بلقلاب

 تاونق دسل ةدام ٠١ ىلع يوتحت رزجلا ةلئاع يف ىرخألا تاتابنلاو ةكئالملا ةشيشح ٣

 يتلا ةنمزملا ردصلا مالآو ةحبذلا جالعل ريقاقع ىلإ تلوحت دق ةيئايميكلا داوملا هذهو مويسلاكلا

 يف دعت مويسلاكلا تاونق دست يتلا ةيعيبطلا داوملا هذه ىدحإ .بلقلا ضارمأ بحاصت ام ةداع
 .ةحبذلا تاجالع دحأ وهو (150pاإ١ نيتبوزيأ ء(ةا3۸ نالك) ۷۵۲43۳ أا ليماباريفلا ةوق

 لقأ نوكت بلقلا لكاشم نأ ًايئنزج رسفي كلذ نأ دقتعيو ءرزجلا نم ريثكلا نويتابنلا لكأي :

 .مهیدل اتودح

SN SISSON UNNI ENN ISN SISAL SNN ENN ISN CSN OY E 

SSS 

SSS 

RRR 
0R 

olج وبابلا  .)Matricarila recutita) Camomileنیفلؤژلا نودیرج يریتو وج نإ  

 یف يأرلا یناکراشی Graedon's Best Medicine «The People's Phar acy بتك یف نيک رتشملا

 .ةدعملا بعتو داؤفلا ةقرحل لوألا رايتخالا بشع دعي جنوبابلا نأ

 يئاصخأ ياروم لكيام عم قفتأ يننإ ce r»( i0٣طGyeyrrhiza gla(. سوسلا قرع وو

 پتکلا نم دیدعلاو Encycاopedia of Natural Medicine فیلأت يف كرتشلملا < يعيبطلا بطلا

 نم الک جلاعی نيزيرسيلجلا ةدام هنم عوزنما سوسلا قرع نأ «ةعيبطلاب ةجلاعملاو ةيذغتلا نع ةيساردلا

 ‹ صلقتلل داضم سوسلا قرع نأ تاساردلا نم دبدعلا تتبث تتبثأو .حاجنب ئرملاو ةدعملا ةحرقو داوقلا ةقرح

 .داؤفلا ةقرح نم ليلقت ىلاتلابو ةدعملا ضماح جاتنإ للقت یهو

 تايمكب يداعلا لامعتسالا ف نما هتاقتشمو سوسلا قرع نأ نم مغرلاب هنأ «رذحت نأ كيلع

 لوانت وأ (عيباسأ ٦ نم رثكأ) ةليوط ةدل لامعتسالا ناف ‹(ايموي ياش باوكأ ۳ يلاوح یتح) ةطسوتم

 ‹ مويساتوبلل ادئاز انادقفو ‹مويدوصلاو ءاملل e ءالسکو اغا بیبسب دق «ربكأ تایمک

 دعي داؤفلا ةقرح نم فيفختلل رخآل تقو نم سوسلا قرع ياش نم ا نإ .مدلا طغض ف اعاغتراو

 ا
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 '"داؤفلا ةقرح' نم تمت ال |

 نأ مغر ةيبلق ةمزأ مهيدل نأ نودقتعي ضعبلا هنأ ةجرد ىلإ داؤفلا ةقرح ملؤت .نايحألا ضعب يف

 داؤف ةقرح درجم هنظت ام «نايحألا ضعب يف :احيحص نوكي دق سكعلا نكلو .احيحص سيل اذه

 .ةيردص ةحبذ وأ ةيبلق ةمزأ عقاولا يف نوكي

SENS 

 يق ةقرحو املأ ببستو ةبحولا لوانت نم ةزيجو ةرتف دعب وأ ءانثأ دیکأتلاب داؤفلا ةقرح رهظت

 يذلا ملألا نوكي ام ةداع .تقو يأ يف ناثدحت دقف ةيردصلا ةحبذلاو ةيبلقلا ةمزألا امأ .ردصلا

 لك ًاضيأ ثدحي دقو .عارذلا ىلإ وأ كفلا تحت ىلعأ ىلإ بعشتي هنكلو ردصلاب دودحم ريغ هناببسي ٠
 ًاروف لصتاف ءردصلا مالآ نم كش يف تنك اذإ .ًاقرعو ءامغإ ةيردصلا ةحبذلاو ةيبلقلا ةمزألا نم
 .اهب رعشت يتلا ضارعألا فصت نأ كيلعو قفاعساإلاب
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 ةزاجإ يتنبا تضمُا «ةرتف ذنم Mentha piperita) Peppermint(. يلفلفلا عانعْنلا 9

 .داؤفلا ةقرحب رعشأ چ امم محللا نم ةريبك عطق يوشب انمقو كلذب انلفتحا و انعم عوبسأ

 يلبنسلا عانعنلا نم ادنخاوو يلفلفلا عانعنلا نم نیدب ءلم تذخأو ةقيدحلا یا اخرا تهجوتف

 و نارفعزلا نم ضعبو ناحيرلا نم ضعب م لحذلا ف ) 'اسيلملا“ب ًاضيأ فورعملا) ناجنرتلاو

 ادد 5 ةفقصو لضفت دق كأ ملعأ اک يندعاسو اذيذل معطلا بیيط ایاش تعنصو عانعنلا

 ةداع ربتعت يتلا باشعألا ادبأ سيقأ ال يننكلو -كاذ نم نيتريغص نيتقعلم وأ اذه نم ةريغص ةقعلم-

 ‹ ليو ا بيبطلا e قفتأ ىذنإ .داؤفلا ةقرح ف ىلفلفلا عانعنلا مادختسا لوح فالتخا كانه .ةنمأ

 ,Natural Health بlتک فلؤمو نوسكوتب انوزيرأ ةعماج بطلا ةيلكب ذاتسأو باشعألاب متهلا

«Natural Medicineعانعنلا نوديؤي اعطق باشعألا ءاربخ .يلفلفلا عانعنلا مادختسا ةدشب رقي وهو  

 عاونأ يف يلفلفلا عانعنلا نومدختسي نآلا نييدنالسيألا ىلإ نييرصملا ءامدق ذنم ةيديلقتلا ةفاقثلا .يلفلفلا

 .داؤفلا ةقرح اهيف امب « ةفلتخملا ىمضهلا زاهجلا تابارطضا

 يف اروهدت ببسي نأ نكمي يلفلفلا عانعنلا نأ نودقتعي نيمرتحملا نيباشحلا نم ليلق ءاذه مغرو

 يأ فداصتس كنأ كشأ ایصخش ىنكلو «بشعلا اذه مدختست الف كلذ كل ثدح اذإ .داؤفلا ةقرح

 عانعنلا اهتمق ىلعو مضهلا ةيلمع ىلع دعاست ءاهلك نكي مل نإ «عانعنلا عاونأ نم ريثك .لكاشم

 .ىلبنسلا عانعنلاو ىلفلفلا

 Cinnamon ةفأقلا و jlq .«(Elettaria cardamomum) Cardamomبحلا -

.Cinnam01(ةددعتم عاونأ ). امدنع .تازاغلا نم صلختلا ىلع دعاسي باشعألا هذه نم لك 

۲ 



 نيذه دحأ قوحسم هلعفت ام ناف E ةقرح نم ينم

 جالعلو ۳ زاهجلا فيطلتل تبشلا مادختسا مت Dill (Anethum graveolens). تبشلا رو

 نم ةريغص قعالم ةدع عضم لوحأسف «داؤفلا ةقرحب تبصأ اذإ .نينسلا فالآ ذنم داؤفلا قرح

 ببسي دق ةيئاود تايمكب تبشلا e e تنك اذإ) .اهنم ياش ۰

 .تبشلا لثم ةليوط ةدم ذنم رامشلا مدختسا دقل Fennel (Foeniculum vulgare). ا ا9

 اشيا هفدختشأ ىنإو
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 نوتيفنسلل الو معن
 «بشعلا اذه نورقي اولاز ام نيباشعلا نم ًآريثك نأ مغرو .ةئيس ةعمس نوتيفنسلا بستكا دقل
 نأ ىلإ يبطلا ثحبلا لصوت دقو .قالطإلا ىلع بشعلا لوانت مدع نوري نييئاصخإلا نم ًآريثك نإف

 Py 0اiz|لi ¬ (۴۸ئ5) ةينيديزیلوریب تایولق هابشأ لثم ةيئايميك داوم ىلع يوتحي نوتيفنسلا

.Alkaloidsببسي نأ نكمملا نمو «دبكلا يف ًاررض ببست دق نيديزيلوريبلا ناف .ةيفاك ةيمكبو  

 ًاليلق نكلو «ًايموي ةريبك تايمكب نوتيفنسلا ياش لوانتي نأ بجي صخش يأ نأ دقتعأ ال .ناطرسلا

 .اهركذ قباسلا داوملا ىلع حوضوب يوتحي بشعلا نأ مغر ءرضي نل رخآل نيح نم نوتيفنسلا نم ٠
 ةعماج نم «هاروتكدلا ىلع لصاحلا ءزمآ سورب يئايميكلا اهب ماق تاسارد ىلع يفقوم ينبأ يننإ ,

 .يلکرب يف اينروفيلاک

hg E 

O ESED ASSESSES EEE 

SERRE: 

 .(ناطرس ثادحإ ىلع ا و e ةدم ديدحت يف ا .د صصختی
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 ةيودأ يئاصخأ) يروم لايناد ظحال دقل .(Genاi2n4 offi انء) Gen (نa انایطنجلا 9

 The Scientific Validation of Herbal باlتك فلjمو »Iروتکدلا ىلع لصاحلا »باشعألا

Medicineپباتكو  Tonic Therapiesا HHerbaتابجولا لبق ذخأت امدنع تاذلابو ءانایطنجلا نأ  

 يننإ .مضهلا ىلع اضيأ دعاست اهنأ امك .داؤفلا ةقرح نم ةياقولا يف ظوحلم ريثأت اهل  ةقيقد نيثالثب
 د ی ی ااا دق يننإو .مضهلا ىلع دعاسي بشعك ليوط خيرات انايطنجلل نأ قفاوأ

 نسم طقن عضب ةفاضإ يروم .د اضيأ حرتقيو . .ةقيقد ٠١ ةد ءاملا نم نينا وأ بوک ف قفرب انايطنجلا

 .كب صاخلا انايطنجلا ياش ىلإ ليبجنزلاو فيرحلا لفلفلا

۲۲۳ 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

oia .(Ananas comosus) Pineapple سانانألا و «(Carica papaya) Papaya اياببلا 

 رسعو ءداؤفلا ةقرح نم فيفختلل عساو قاطن ىلع مدختستو ةمضهملا تاميزنإلاب ةلمحُم هكاوفلا

 ام وأ ةبجولا لبق هلوانت مت اذإ داؤفلا ةقرح عنمي نإ ىتح نكمي لسعلا نم ليلق عم اياببلا نإ .مضهلا
 .دعاست دق اضيأ يويكلا ةهكاف نأ ةيذغتلا ءاربخ نم ضعب حرتقي .تابجولا نيب

 نم رثكأ وأ ةتسد فلؤم «نامفوه ديفيد يزيلجنإلا باشعلا ًادج مرتحأ انأ .ةيبشع تابيكرت 9

 زاھجلا لكاشمل باشعألا تاطلخ نم ديدعلا رقي هنإ . he Herba! Hand 00k اھيف امب بتكلا

 .داؤفغلا ةقرحل ديفم نوكي دق تافصولا هذه نم يأ نم هلمع متي يذلا ياشلا .ىمضهلا

 نم نيأزج حم ‹ ةيمضهلا ةانقلا فطلي يذلا ‹نوتيفنسلا قرو نم ناءزج :مضهلل هفصو

 ‹ ضماحلل داضم هنأ اهتم صاوخ هلو ‹ بيطلا بصق نم ءزج م «ةدعملل رخآ فطلم ‹ يمطخلا

 .تازاغلل ةهفقخمو ‹ ضماحلل ةداضم یهو ‹جورم ا ةليلكإ بوبح نم ءزج ص «زاغلل دراطو

 ىلع ةردقلا هل امهنم لكو جنوبابلا نم ءزج عم نوتيفنسلا نم ناءزج : ىرلا باهتلال ةفصو

 .باهتلالل داضم اضيأ وهو نويرذآلا نم ءزجو باهتلالل داضمو تازاغلا نم فيفختلا

 اهنوكل ةيبعش ةعمس اهل ىتلا ىرخألا تاتابنلا نم ريثكلا كانه .ىرخأ باشعأ نم ةطلس ه#
 نيع «لصبلا «نوتيزلا ‹«لدرخلا ‹ سخلا ‹موثلا ‹ نوقشخرطلا ‹ ةيربلا ءابدنهلا «زوللا لثم «ةديفم

 .باشعألا هذه نم ددعب ةطلسلا لمع لواحأسف «داؤفلا ةقرحب تبصأ اذإ .لمجلا

 چ

 ىورجلا
 نم الدب بوبحلا يطاعت لضفتو ءابطألل بهذت يهف .باشعألا بط يعجشم نم تسيل يتجوز

 يف ةضوفلا اريثم اهرضحأ وأ اهجزمأ ةيجالع تاوارضخ ةقرم وأ ةيبشع تارضحتسم ةيأ مادختسا

 ظفتحت «تويبلا تابر نم ديدعلا لثم اهلثم ‹«باشعألا ىودج يف ةككشتما يتجوز نکلو .اهخبطم

 رادم ىلع تارم ةدع هتمدختسا دقو «قورحلا جالعل همادختسال اهخبطم يف رابصلا نم ريغص ردقب
 تبلا جراخ ةرم تاذ تمان دقف «قورحلا جالعل رابصلا مادختسا عجشت اضيأ يتريتركس .نينسلا
 ءافشلا ىلع تلصح اهب صاخلا رابصلا تمدختسا امدنعو .اهيبعكو اهيمدق يف سمش قورحب تبيصأو

 .ةحارلاو

Af 



 قورحلا

 قورجلا تاجرد
 ةقبطلا قرحلا بيصي نيح ىلوألا ةجردلا .قرحلا ةجردل اقفو تايوتسم ٣ ىلإ قورحلا مسقنت

 قرحلاب ناك نإ .ىلوألا ةجردلا نم قرح وه الثم يداعلا سمشلا قرح .دلجلا نم ةيجراخلا
 .ماليإلا ديدش ةيناثلا ةجردلا ناقرح نم يناعت كنأو اقمع رثكأ ةباصإلا نأ ينعي كلذف «تالصيوح

 ىلع الؤم نوكي ال دق يذلا «ةثلاثلا ةجردلا نم قرحلا ىه قالطإلا ىلع قورحلا تاجرد أوسأ

 دعت .خللا ىلإ ملالاب ساسحإلل ةلقانلا باصعألا رمدي ا نوكت ةباصإلا نأل اذه .قالطإلا

 قرح يأو .ىفشتسملاب زجحلاو نيصصختم لبق نم ةياعرلا مزلتست ‹«ئراوط ةلاح ةثلاثلا ةجردلا قورح

 .ةقئاف ةيبط ةياعر مزلتسي مسجلا عبر نم ربكأ بيصي ةيناثلا ةجردلا نم

 قورحلل ءارضصخلا ةيلديصلا
 )إ ةجردلاو ىلوألا ةجردلا قورح جالعل قرط ةدع دجوت

 ر دعاستو قرحلا فطلت دق ىتلا باشعألاب ةريغصلا ةيناثلا
SEN 

 س .ةحارلا بلج ىلع

„(Aloe vera) Aloe ارıالص CI 

 درجم سيل هنکلو ‹ ةميدقلا روصعلا ذنم ىرخألا

 تاسارد ةدع تتبثأ دقف ‹ يثارت يجالع ماظن

 هيلع لوصحلا نكمي يذلا جزللا لئاسلا نأ

 ‹قورحلا جلاعي ةكيمسلا رابصلا قاروأ قشب

 ٠ ةيناطرسل 1 ماروألل
 ۰ a ا 5 7 / 4

 رک ةيلديصلا ذاتسأ) روليت وراف.د.أ يقيدص

 | ىلع «لزنملا لخاد ةلوهسب هتعارز نكمي | رهظت تاسارد ةدع هل (انايدنإ ةيالوب ةيبرغلا

 ` ضارغأل همادختسا ىرج .ًالثم ةذفانلا ةبتع قورحلا جالع يف ديفم جزللا رابصلا لئاس نأ

 ةميدق ةنمزأ ذنم ةيبط . ءيقصلا دقو حورجلاو
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 نأ ودبي نكلو ‹قورحلا مائتلا ةعرس ىلع رابصلا ةدعاسم ةيفيك نم دعب اونقيتي مل ءاملعلا

 قطانملا ىلإ مدلا قفدت ةدايز ىلع دعاسي رابصلا نأ ةسارد ترهظأ دقف .ةديفم تاريثأت ةدع بشعلل

 .اهجاتحت ىتلا ةقطنلا ىا مسجلا ف ماثتلالا داوم بلج یلاتلابو ‹ ةقورحملا

 «Caاطxy×0 معما! ةكع زادتبيب يسكوبراكلا :لثم تاميزنإ ىلع رابصلا يوتحي امك

 لجلل نأ امك .مروتلاو رارمحالاو باهتلالا للقتو «ملألا نكست يتلا .81ةلر(1 €٣" زینیکیداربلاو

 قرحلا ةباصإ عنم یلع دعاست دق يتلا ‹تايرطفلاو ايرتكبلل ةداضم صئاصخ رابصلا نم صلختسلا

 .یودعلاب

 هنإ .قورحلاب تويبلا تابر مظعم هب باصت يذلا ناكملا وهو «خبطم لك ىلإ يمتني رابصلا

 ينكراشت ال ۴24 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ نإف «فسأللو .قورحلا جالعل لوألل يبشعلا يرايخ

 .قورحلا يف ديفم رابصلا نأ ىلع ةيفاك ريغ ةلدألا نأ اودجو اهيراشتسم نم نانثاف .يرظن ةهجو

 هنأ ينعي ال اذهف ءيفاك ريغ ليلدلا نإ ۴04 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ لوقت امدنع

 نيراشتسملا ناك نيح ةيضاملا تاونسلا يف هنأ ىنعي اذه نإ .ةريثكو ةحضاو ةلدألاف ؛ليلد دجوي ال

 تاساردب مهدحأ ثعبی مل .(راقتحالا نيعب ا يبشعلا جالعلل رظني ناكو) فرلا ةيودأ نوردقي

 دجوت ال هنأ امك ءالعف نوعنتقم يبشعلا جالعلاب نونمؤملاف ؟كلذ مهدحأ لعفي ملو .مهعانقإل ةيفاك

 عرزي نأ درف يأ ناكمإبف «رابصلا مادختساب ةزاجإ ىلع لوصحلل ءاودلا تاكرشل ةيداصتقا ةحلصم

 .كلذ ءارو نم حيرت نأ تاكرشلا ناكمإب سيلو رابصلا

 باشعألاب نيفراعلا سانلا لج .(ةددعتم عا gi .„ Echinacea) Echinacea ةيكبدرلا وو

 «كلذ لعفت اهنألو .يعانملا زاهجلل ةطشنم (ةيطورخملا ةرهزلا مساب اضيأ ةفورعملا) ةيكبدرلا نأ نوفرعي

 يدؤت ةيكبدرلا نأ مغرو .ةيكبدرلا ةغبص نم نيتريغص نيتقعلم وأ ةقعلم برشأسف ءاقورحم تنك اذإف
 يأ بحاصت يتلا رطاخلا ربكأ نم دحاو .راض ريغ رمألا اذه نإف «ناسللا يف تقؤم ليمنتو ردخ ىلإ

 دقف «كلذ ىلإ ةفاضإلاب .ىودعلا عنمي نأ يوق يعانم زاهج رودقمبو «ىودعلا وه قورحلا نم عون

 يف ىودعب ةباصإلا عنمي قيقر رهطم اهنأ نوملعي نوليلقلا .قرحلا ىلع ةرشابم تارطق عضب عضأ
 .قرحلا عضوم

 ىلإ امور ىلإ ایقیرفإ نم .(4. )٥ep۸ 0ص0۸ لصبلاو A ium sativun) Garlic(. موثلا

 ىلع ةرشابم (يسلدنألا ثاركلا «ثاركلا ءرمعملا موثلا) امههباشي امو نابشعلا ناذه مدختسي ءاكيرمأ

۲۲٢ 



 قورحلا

 ىلع تاتابنلا هده نم يأ مادختسال .اهراكنإ نکمی < ةيريهطت ةردق اھل اھلک تاتابنلا هذه .قرحلا

 .صلختسلا نوجعلا عضو اهنحطا ‹ قرحلا

 اذه مادختساب نوحصني ةعيبطلاب نوجلاعما .(ente[ام Gotu )k asiutic4هإa الوك وتوجلا 9

 حم نيماتيفلا نأ ىلع ةلدألا ضعب دجوتو .قورحلا جالعل “ج” نيماتیفب ةينغلا ةمعطألا هعمو بشعلا

 نيجالوكلا) دلجلا ةاوادم حاتفم وهو نيجالوكلا جاتنإ طشنت الوك وتوجلا يف ةدوجوم تابكرم ۳

 .(دلجلا نيوكت يف ىسيئرلا رصنعلا لكشي يذلا نيتوربلا وه ع1

 دي تقرح ۲١‹ نرقلا تاينيرشع يف .(ةددعتم عاونأ Lavandula) Lavender» ىمازخلا و (

 ءاعو” لئاس برقأ يف هدي سمغب ماقف .لمعملا يف سوفتاج سيروم هينير يسنرفلا روطعلا يئايميك

 ةثداحلا هذه نوكت امبرو .بودن نودب قرحلا مأتلاو اعيرس ملألا بهذ .“ىمازخلا تيز ىلع يوتحي -

 تاتابنلا نم ةصلختسملا ةيساسألا تويزلا نم ديدعلا مادختسا يأ ‹ يرطعلا جالعلا روطت ف ا

 .جالعلل

 عانعنلا «لصبلا «يعارلا ةربإ «ىمحلا ةرجش «روفاكلا «جنوبابلا لثم ىرخأ ةيساسأ تويز

 ىلع ةدشب نونثي نييرطعلا نيجلاعلا نکلو .قورحلا جالعل تفصو ةيميرملا ‹لبجلا ليلكإ ‹ يلفلفلا

 .ةريغص تاعرج ىف ةماس نوكت دقف ءادبأ ةيساسألا

 تاذ ةيثارتلا جالعلا بيلاسأ نم دحاو .(ةددعتم عاونأ .۲اماهعه) ۴اهدأا» لَمحلا ناسل

 ةرشابم عضوي تابنلا اذه قاروأ نم صلختسملا ريصعلاف .ةدحتملا تايالولا يف قورحلا جالعل ةيبعشلا

 .افطلم هتدجوو تارم ةدع هتمدختسا دقو .ةطيسبلا قورحلا ىلع

 يهو) ۳ ةنجللا <Hypericum perforatum) St. John's Wort li(. سيدقلا ةبشع او

 ءاذغلا ةرادإ رظانت يتلاو «ةيناملألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت يتلا ناملألا ءاربخلا ةنجل

 قورحل يحطس جالعكو باهتلالل داضمك انحوي سيدقلا ةبشع ىلع نونثي ۴٥4 ةيكيرمألا ءاودلاو

 للقيو قورحلا مائتلاب لجعي انحوي سيدقلا ةبشع مسلب نأ ةينالأ ةسارد ترهظأ .ىلوألا ةجردلا

 تاغبصلا نكل ءاكيرمأ يف بشعلا اذه ىلع يوتحي امهرم دجت نأ ليحتسملا نم هنأ ودبي .بودنلا

 ءازجألا لضفي) بشعلا نم نيتريغص نيتقعلم ىلإ ةقعلم عقنب ديج رضحتسم عنص كنكمي .ةرفوتم

 .ماعطلا تيز نم تاصنوأ عضب يف (ةرهزملا
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 ةيساسحلا
 ‹رثانتملا رابغلا ىلع موللا يقلت نأ يه ةداعلاف كلزنم فيظنت ءانثأ سطع ةبونل تضرعت اذإ

 لب «سطعت كلعج ام وه رابغلا سيلف «ةعانملا وأ ةيساسحلا ويئاصخأ هيف كعم قفتي ال ام وهو

 سانلا ضعب نأ حيحص .سطعت كلعجت ةيئايميك داول جاتنإ نم هببسي امو «هل ةيدسجلا كتباجتسا

 نكلو «ءاوهلا يف ةرثانتملا ةيرطفلا تاغيوبلاو رابغلا ثعو رابغلا هاجت مهريغ نم رثكأ ةيساسح مهيدل

 .انلوح نم ةيساسحلا تاببسل ربكأ لكشب بيجتست مهماسجأ نأ طقف ينعي كلذ

 جاعرإلاو رابخلاو طوخصلا
 در ةجيتن ىهو .ةيموي ةروصب اهل ضرعتن داول ةيعيبط ريغ ةباجتسا ىه 4]]۲٥عر ةيساسحلا

 مسجلا اه ةيئايميك ةدام يهو Histamine» نيماتسهلا هاجت يعانلا زاهجلا نم طرفم لعف

 ‹ةيسوريف الو ةيريتكب الو ةيبوركيم ىودع دجوي ال «ةيساسحلا يف نكلو .ةيبوركيملا ىودعلا ةبراحمل
 ‹ةيضرم ريغ ةيبوكسوركيم تارشح «ةيرطف تاغيوب «رابغ «حاقل بوبح :ىذألا ةميدع داوم لب

 .ةرسألا شرفو سبالملاو ديجاجسلا يف شيعت رابغلا ثع ىعدت

 حاقل بوبح دعت .حاقللا بوبح اهببست ءاعويش تايساسحلا عاونأ رثكأ دحأ يهو «شقلا ىمح

 يناعي .ةيكيرمألا ةدحتملا تايالولا يف شقلا ىمح تالاح نم ۷١/ يلاوح نع ةلوئسم ديجرلا تابن

 ىرخأ تايساسح نم نيرخآ نویلم ۱۲ يناعیو .ايونس شقلا یمح نم يکيرمآ نويلم ۲٣-٣۰ يلاوح
 .(ةيبطلا ريقاقعلاو ةمعطألا ضعب وأ لحنلا تاعسل لثم) حاقللا بوبح فالخب ءايشأ هاجت

 تاليزم موقت .نيماتسهلا تاداضمو ناقتحالا تاليزم لوانت ةيساسحلل يديلقتلا جالعلا لمشي

 جاتنإ ىلع مسجلا ةردق طبثتف نيماتسهلا تاداضم امأ .ففجم رثأ اهلو فنألا ناقتحا ةلازإب ناقتحالا

 .ةيساسحلا تاقلط مساب ايبعش فرعي ايعانم اجالع ءابطألا فصي «ةديدشلا تالاحلا يفو .نيماتسهلا

 ضرعتلايو تقولا رورمبو .ةيساسحلل ةببسملا داوملا نم ةياغلل ةطيسب تايمك ىلع تاقلطلا يوتحت
 نع فكيو ةداملا كلتل مسجلا ةباجتسا لقت «ةيساسحلل ةببسملا ةداملا نم ةديازتم تايمكل ءيطبلا

 ةيساسحلا تاقلطو نيماتسهلا تاداضمو ناقتحالا تاليزم لمعت .ةيساسحلا ضارعأب اهل ةباجتسالا

 ةيساسحلا ضارعأ بولسألا اذه جلاعي اذ اهب ن لا ن تل يننكل «صاخشألا ضعب ىدل

 .يعانملا زاهجلا بارطضا يف لثمتملا ببسلا جلاعي الو «طقف
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 ةنراط ةيساسح ةلاح

 نم تاينيعبسلا ةيادب يف اهتلباق ةديسب ينركذت ةيساسحلل ةيبشعلا تاجالعلا نع ةباتكلا نإ
 تثيمس دهعمب لمعت ةيويحلاب ةئيلمو نسلا ةريفصو ةباذج ةديس تناك دقل .مرصنملا نرقلا

 ريعتستل ربمسيد رهش يف دناليريمب ليفستلب يف يبتكم ىلإ تءاج .ةمصاعلا نطنشاوب ناينوس

 نم ةحقنم ةخسن يف كارتشالا ىلع انقفتاو .شاخشخلا تابن لوح هدادعإب تمق ًالوطم ريرقت

 .ًادبأ ةيناث اهرأ مل يننأ ريغ .داليملا دايعأ دعب ءاقللاب دعو ىلع انقرتفا مث ريرقتلا
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 هاجت ةردنلا ديدش ةيساسح لعافت رثأب .ًاقحال كلذ تملع دقو .ةديسلا هذه تتام دقل ٠
 اهنإ ثيحو .(ةيساسحلا نم عونلا اذه نم طسوتملا يف ماع لك نانثا تومي) ينادوسلا لوفلا ٠

 دق اهنأ تملع ينكلو .ًامئاد هتبنجت دقف «ينادوسلا لوفلا هاجت ةلتاقلا اهتيساسح رمأب ملعت تناك

 ىقلت اهلعج امم ملعت نأ نود ينادوسلا لوفلا قوحسم ىلع يوتحت داليم ديع ةكعك تلكأ

 ءبلاغلا يف .ةيساسحلا ركذن امدنع انبلغأ هيلع فراعتي ام وه سيل لتاقلا لعافتلا اذه نإ

 حفطلا «نيعلا عمد «شرهلا .سطعلا لثم ءايشأ لمشتو طقف ةجعزم ةيساسحلا تالعافت نوکت

 اهمساو ءاهتاذب ةمئاق ةعومجم يهو ةايحلا ددهت ةيساسح تالعافت كانه لباقملا يفو .يدلجلا

 .Aہھم۸راة×اك سيسكاليفانأ يبطلا

 ًايبط ًاجالع ىقلتي نأ هب باصي يذلا صخشلا ىلع نأل ,يسكاليفانألا ةيساسحلا لعافتل هابتنالا

 لقال ب ن ةا فح اليف

 لمشت .ةيساسحلل ةببسملا ةداملا لوانت نم ةليلق ةرتف دعب ةأجف سيسكاليفانألا أشنت

 مقرب ًآروف لصتاف .كلذ ثدح ول .تاجنشتو ةيومدلا ةرودلا يف ًاطوبهو سفنتلا ةبوعص ضارعألا

 دقف «ةديدشلا كتيساسح رمأ ملعت تنك نإ .ةقيقحلا يف ."سيسكاليفانأ هابتشا" :لقو ئراوطلا

 اذه ناك اذإ امامت كقفاوي دقف .نيلانيردألا ةدامب نقحلا عوضوم يف كبيبط ةشقانم ىلإ جاتحت

 aS تقو كدي لوانتم يف ال
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 دقف نيماتسهلا تاداضم امأ «مدلا طغض ف اعافتراو اقرأ ببست نأ ناقتحالا تاليزمل نکمي

 زاهجلا عم ناضراعتي امهنأ امك .مادختسالا نم ةرتف دعب هتيلاعف مدعنت دق امهالكو ءًاساعن ببست

 .يعانملا زاهجلا نافعضي دق امهنإف ءءاربخلا ضعبل اقفوو .ىعانلا

 ةيساسحلل ءارضخلا ةيلديصلا

 هذه ضعبو .ةرضخ رثكألا ةيعيبطلا تاجالعلا لضفأ ىننأب كتربخأ اذإ شهدنت نل عبطلاب

 .ةدعاسملا باشعألا ضعب كيلإ .ةيساسحلا ضارعأ فيطلت يف دعاسي تاجالعلا
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lLموثلا  icاGar satirun( iumاA).٥ لصبلاو €p۵( 0 i014. ). نیعفان نانوکی دق 

 تالعافتلا تابكرملا كلت طبثت .0ںعإ١1٤٤١٠ نيتسريكلا تابكرم نم ةيلاع تازيكرت ىلع امهئاوتحال

 ىلإ ةمعطألا هذه نم ةريبك تايمك ةفاضإب كيصوأ فوسلف ‹ ةيساسحلا نم وكشت تنك اذإ .ةيباهتلالا

 .كقابطأ

 داوم ىلع ةكنجلا ةرجش قاروأ ةصالخ يوتحت a( Ginkgoط0اGinkg0 bi(. ةكنجلا

 طشنملا لماعلا وهو الأ يدسج يئايميك جتنم لمع داضت Ginkgolides) تاديلوكنجلا) ةديدع ةديرف

 لعافت يف ایویح ارود بعلي لماعلا اذه .PاActivating-telet Factor (^F) ةيومدلا حئافصلل

 .ةكنجلا مادختسا ىلإ أجلأ ينلعجت ةيساسحلا نم ةجردل ضرعتأ مل .تاباهتلالاو وبرلاو ةيساسحلا

 ا ةيسايقلا ةصالخلا نم مجم ٦۰-۲٠١ ةبرجت كنكمي .اهبرجأ فوسف ‹ عضولا ءاس اذإ نکلو

 .ايبصع ًابارطضاو اقلقو الاهسإ ةريبك تايمك يف ةكنجلا ببست دقف .كلذ نع دزت ال نكلو

 نأ ثاحبألا ضعب رهظت .(اU rica dioica) Stinging nee كئاشلا فتا را و

 يباشعأ ةقيدح راوز طقتلي ‹ عيبر لك .فنألا ةيساسح ضارعأ جالع يف دعاست صارقلا تارضحتسم

 ضارعأ ءافش ىلع صارقلا ةردق نم بجعلل ةاعدم دجوت الو .شقلا ىمح جالعل صارقلا روذج

 فننألا لكاشم جالعل بشعلا اذه ملاعلا ءاجرأ عيمج يف ةدع تافاقث تمدختسا نورقلف .ةيساسحلا

 ضرم ىتحو «يكيدلا لاعسلا «يبعشلا وبرلا «ردصلا ناقتحا «فنألا حشر «لاعسلا لثم سفنتلاو

 وردنأ بيبطلا لاق ‹يتابنلا بطلل ءابطألا مادختسا لوح ايبمولوك ةعماجب لمع ةطحم يفو .لسلا

 ,Natural Health باتک فلؤمو نوسكوتب انوزيرأ ةعماج بطلا ةيلكب ذاتسأو باشعألاب متهملا «ليو

.Natural Medicineجالع يف ديربتلاب ةففجملا صارقلا قاروأ رثأ هرثأ يف يهاضي ائيش فرعي مل هنإ  

 .شقلا ىمح ةيساسح

 يف ةصاخ «ةيرطعلا باشعألاب نوجلاعaNلا Matricaria recutita) Camomile(. ج وبابلا

 نع شرهلاو يدلجلا حفطلاك ةيدلجلا ةيساسحلا جالعل جنوبابلا تارضحتسم مادختساب نوصوي ءابوروأ

 صاوخ اهل تابكرم بشعلا اذهب دجوي ذإ .ىل ةبسنلاب ايقطنم كلذ ودبي .ةباصإلا ناكم كيلدت قيرط

 ةمعطألا عسيبل ةديدع رجاتم نم جنوبابلا تکا تويز ءارش كنكمي .ةيساسحللو تاباهتلالل ةداضم

 .ةيعيبطلا تارضحتسملاو

 ‹جنوبابلا تیز مادختسا دنع رذحلا كيلع بجي «شقلا ىمح نم يناعت تنك أذإ

 ىدل ةيساسخلا ببسي دقو ةيبشعلا ديجرلا ةلئاع ءاضعأ نم وضع جنوبابلا .ةيبشعلا تارضحتسملاو
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 ةيساسحلا

 .هل كتباجتسا بقار ‹جنوبابلا اهيف مدختست ةرم لوأ .(ثودحلا ردات كلذ نأ مغر) ضاخشالا نفعت

 نع فقوتف «دادزا دق شرهلا نأ تدجو نإ نكلو .همادختسا يف رمتساف «لاعف هنأ كل ىدب اذإ

 رظنا «ةيدلجلا ةيساسحلل بحاصلا شرهلا فيطلت يف دعاست دق ىرخأ باشعأل) همادختسا

 .( ىرشلا”

 يف ةديكألا هتيلاعفل مايألا oذھه رھتشا 1anacetum purthenium) Feverfew jl(. وحقألا او

 هلوانتف «هتمدختسا اذإ .ةيساسحلل ةئدهم صاوخ بشعلا اذهل نكلو .يفصنلا عادصلا جالع

 .ةفيطللا ةبرجتلاب نكت ملو «قاروألا ةبرجتب تمق دقل .ةيبطلا تارضحتسملا نم اهريغ وأ تالوسبكك
 .ناوحقألا مدختسأ فوسف ءایئاود لند دجأ ملو ةجعزم ةيساسح ينتباصأ ول

 بجي كلذكو «ضاهجإلا يف ببستي دق هنأل ناوحقألا لماحلا ةديسلا مدختست الأ بجي

 ىلع همادختسا يدؤي دق ةياهنلا يفو .لفطلا ىلإ نبللا ربع هتانوكم روبع لامتحال ةعضرملا همدختست الأ

 .جازملا بسح ضعبلا اهب بحري ال وأ اهب بحري دق يتلاو «ةطيسب ةئدهم راثآ ىلإ ليوطلا دمألا

 راحلا لجفلا ضعبل ل دجوي ال Armoracia rusticana) Horseradish(. رlحJاl Jجفلا را

 برجف «ينابايلا ماعطلا بحت تنك اذإو .ةيفنألا بويجلا ثيفنتل (راحلا لجفلا لباوت نم ةقعلم وأ)

 N4۲41 ديجلا باتكلا نم اهلقنأ ةحيصنلا هذه .ىباساو ىعدي يذلا «ىنابايلا راحلا لجفلا

Health Secrets from arolhd the Worldبطلا يف هاروتكد ىلع زئاحلا دوهليج نيلج هيفلؤل  

 بطلا يف هاروتكد «سكيليو تربورو ‹«نطنشاو ةمصاعلاب نطنشاو جروج ةعماجب ةحارجلا ذاتسأو

 طقف ةيرورض ةيموي ةعرج” :نأب اناربخي امهو .اديرولفب نوتاراكوب يف يضايرلا بطلاو بلقلا حارجو

 يقتل رهش لك راحلا لجفلا نم ةريغص قعالم ىلإ طقف جاتحت كلذ دعب «ةيساسحلا ضارعأ لاوز ىتح

 .ةيساسحلا نم ةديدج ةبونب ةباصإلا كسفن

 نأ كيلع بجيو .ةيساسحلل جالعک هتبرجت ف ددرتأ نلف اذل ‹«لباتک نجلا لجفلاب عتمتسأ

 ةراحلا ةمعطألاب عتمتسي نمم نكت مل اذإف .هنم رحأ يباساولاف «لعفلاب اراح لجفلا ناك اذإ هنأ ملعت

 .رخا جالعل ءوجللاب كيلعف «ةلباتلا

 يف هاروتكد ىلع لصاحلا- تسراه دورب هيل.د فقوت ةديعب تسيل ةرتف نم ."ج” نيماتيف هه

 يف ةربخ بحاصو يجولويج يئايميك تسراه دورب.د .ةيساسحلا نأشب ثدحتنل يبتكمب -مولعلا

 دورب د يصوي . .ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو حلاصل لمعي ناك ءانتثداحم تقو فو ‹يئاذغلا بطلا

 او تارم ۳ 810۴14۷0” 01dء تاديونوفالفويبلا عم “ج” نیماتیف نم مجم ٠۰۰۰ لوانتب ۰ تسراه

۲1 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 نيماتيف لوح ةسارد ٠١ ل ةعجارم يفو .يل ةبسنلاب اديج كلذ ودبي .ةيساسحلا جالعو نم ةياقولل

 تاباصإو لقأ ةيساسح لكاشم مهيدل ماظتناب “ج” نيماتيف نولوانتي نيذلا صاخشألا نأ رهظ ٠ج"

 ةيأ نود نيماتسهلل يوق يعيبط داضم ”ج” نيماتيف نإ .يبعشلا وبرلاو يسفنتلا زاهجلا ىودعب لقأ

 ىدعتت ال تاعرج لوانت عم لاهسإلاب صاخشألا ضعب باصي .لاهسإلا ءانثتساب « ةيبناج ضارعأ
 كلذ برجت نأ تدرأ اذإ .ثودحلا ردان رمأ كلذ نأ ديب .ايموي ج” نيماتيف نم مجم ٠١

 .لاهسإلاب تبصأ اذإ "ج" نيماتيف ةيمك للقف «جالعلا

 لغلف «رملا ينيصلا خيطبلا لمشت “ج” نيماتيفب ةينغلا تاتابنلا .تالمكملا لوانتب كسفن ديقت ال

 .نيعلا ةرق «ةفاوجلا «ديكوبلا علط «رمحألا لفلفلا «سرجلا

 ىلكلا ىصحو ةرارملا ىصح

 اذهو .اهنم يأ يدنع سيل نكلو «(الممعر ءاه»عك ىلكلا ىصح نم ىناعي يدلاو ناك

 .رسألا نيب ام راشتنالل اهاجتا كانه نأل «ينشهدي

 ‹«ىلكلا ةاصح رورم نإ نولوقيو .نآلا ىلإ ىلكلا ىصح تبنجت يننأ يرورس يعاود نم هنإ
 .ءاسنلا يف ةدالولا مالآل نوكي ام برقأ لاجرلا يف همالآ دعت «ةناثلا ةاصحب ًاضيأ ةفورعلاو

 ةضرع يننأ مغر 6ةااء(0 "658 ةرارملا ىصح نم ادبأ ناعأ مل ينأ ظحلا نسح نمو «ةقيقح

 .ةنادبلا ىلإ ليمأ يننأ فرتعأ ينإو «نزولا ةدايز وه ضرعتلل يسيئرلا ببسلاو .ًاضيأ اهب ةباصإلل

 زيكرتلاو ءام دح ىلإ ةيتابنلا ىتبجو نأ ىف ركفأ ىننإ ءًاقح ؟نآلا ىلإ ينيمحي يذلا ام ءاذإ

 ا نيعونلا نيذه بنجت ىلع ينتدعاس ‹لئاوسلاو باشعألا ىلع

 لاجرلا دنع («بلاغلا يفر ىصحلل ملوملارورملا
 تافسوف وأ .٣ةاءذنإ 0×ةاةأع مويسلاكلا تالسكأ يهو ةنيعم داوم نم ىلكلا ىصح نوكتت

Calcium Phosphate pandaمويسنغم وأ  aİف مينgسliٽ Magnesium Amoi 

.Phosphateكیلوبلا ضمح وأ  ric Acidيف ةدشب داوملا هذه زكرتت .[5ا٥١1 نيتسيسلا وأ ال  

۲ 



 ىلكلا ىصح و ةرارلا ىصح

 راسيلا وأ نيميلا ىلع رهظلا لفسأ مالا ىلكلا ىصح ضارعأ مهأ نم .ةبلص لتكك بسرتت نأ ىلإ لوبلا

 نوكي «نيبلاحلا يهو ةقيض بيبانأب رورملاو ىلكلا كرت ىصحلا لواحت امدنعو .ضوحلا ةقطنم يف وأ

 .لوبتلا يف ةبغرلاب مئادلا ساسحإلاو لوبلا يف مد دوجو ىرخألا ضارعألا نمو .ًاقزممو ًالؤم كلذ

 ةباصإلل اضرعت رثكأ نوكتو .ةمدقتملا نسلا ينو رمعلا طسوتم يف رثكأ لاجرلا ىلكلا ىصح بيصت

 ةمعطألا نم اردک لوانتت تنك اذإ وأ ‹ نيتوربلا وأ تافسوفلا نم ليلق ىلع يوتحت كتبجو تناك اذإ

 ‹خنابسلا ‹ ضامحلا «دنوارلا «دوسألا ياشلا «ةوهقلا ربتعتو .تالسكألاب ةفورعملا داوملاب ةينغلا

 وأ دنوار اهب ىتلا باشعألا تافغصو يونحت دقو .تالسكألا ىلع يوتحت ىتلا ةمعطألا نم ةلجرلاو

 .ديفم نوكي امم رثكأ تالسكأ ىلع فارخلا ضامح

 .اهسفنب ىصحلا رمت ىتح طقف مالالا فيفختب نوموتي امنإ ؛ىلكلا ىصح ءابطألا جلاعي ال ةداع

 ةقيرط كانهف نآلا امأ .ةيساسأ نوكت ةحارجلا ناف ءاهسفنب ةاصحلا رمت مل اذإ ‹ بيرق تقو ىتحو

 ءانثأ .رورلا اهنكمي ىتح ةاصحلا ريسكت اهلالخ متي ىتلاو Lithotripsy ةاصحلا تيتفت ىمست ةنمأ

 .اهتتفت متی یتح ةاصحلا ىلإ ةمداص تاجوم هجوت ء«ردخم تحت متت يتلا «ةاصحلا تيتفت

 ءاسللا دنع (بلاغلا فر رهظلا مالآ
te . 

 لتك نيوكت ةجردل ةيوارفصلا ةغبصلاو لورتسيلوكلا زيكرت دادزي امدنع ةرارلا ىصح نوكتت

 ام اردان .فلوجلا ةرك لثم ةريبك امإو سوبدلا سأرك ةريغص نوكت نأ امإ لتكلا هذه .ةرارملا لخاد

 اذإ لكاشملا نم ريثكلا عقوت نكلو .ةرارملا لخاد تناك ام اذإ ‹«ضارعأ يأ ةرارلا ىصح ببست

 ةانقلا وأ (ةيرارملا ةانقلاو ةرارملا نيب ام لصت يتلا ةبوبنألا يهو) ةيلصوحلا ةانقلا يف ةاصحلا تزجتحا

 .(ءاعمألا ىلإ ةرارملاو دبكلا نم ريست يتلا ةبوبنألا يهو) ةيرارملا

 نطبلا نم ىنميلا ايلعلا ةهجلا يف ةداع ةئجافمو ةداح ًامالآ ةرارملا ىصح ضارعأ نمضتتو

 يف ةداع «ةمزألا لاوز دعبو .ءىق «نايحألا ضعب يفو «نايثغو ةرارحلا ةجرد يف عافترا اهبحاصي

 ۰ .موي ةدمل باهتلالا ضعب رمتسي «تاعاس ٤ ىلإ ةعاس فصن لالخ

 ‹ةرارملا يف ىصح مهيدل نوكتتس نيعبرألا نس قوف لاجرلا نم /۸ و «تاديسلا نم ٠١ يلاوح

 .رمعلا مدقت عم ماقرألا هذه ديزت دقو

 .ةلكشملا ردصم ةلازإل ةرارملا لاصئتسا قيرط نع «ةحارجلاب ًأيثدبم ةرارلا ىصح ءابطألا جلاعي

 يهو اقارتخا لقأ ةحارج قيرط نع ةدعاو جئاتن ءابطألا ققح ةيضاملا ةليلقلا تاونسلا يف هنأ نيح ف
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 نأ ىلإ ةفاضإلاب .ةريغص ةحتف لالخ ةقيقد تالاو ةيؤرلل زاهج لاخدإ نمضتي يذلا نطبلا راظنم

 يوتحت ةيودأ مادختسا قيرط نع اهتباذإ نكمم لورتسيلوكلا ىلع يوتحت يتلا ةرارلا ىصح ضعب
 لاجیتکأار Ursodع0oxych 0ا1 ء Acid كيلوك یسکوآ يدوسروي ضمح لثم يوارفصلا ضماحلا ىلع

 ۰ .صارقأ ةروص يف مدختسي يذلا «(ه 1

 ىلكلا ىصحو ةرارملا ىصحجل ءارصخلا ةيلديصلا

 ءاقب ىلع ظفاحي امم ‹ًايموي باوکآ ٦¬A ءاملا برش يه ىلكلا ىصح نيوكت عنل ه هل

 ةيلاع ةبسن ىلع يوتحت : اینأل اضيأ دعاست ةيتابنلا ةبجولا .تاوصحلا نيوکت عنمیو ا ا لوبلا

 .ىرخأ ةرم ىلكلا ىصح نيوكتل ةيلباقلا نم للقي ةبجولل مويسنغملا ةفاضإو .مويسنغملا نم

 نوکت نا يأ لورتسيلوكلا ةليلقو ‹مسدلا هليل ةبجو لکأت نا كيلع ‹ةرارملا یصح ثودح منلو

 .كلذ ىلإ ةبيرق وأ ةيتابن ةبجو

 حئاصن عبتت نأ كوجرأ ينإف ءىلكلا يف ىصح وأ ةرارملا يف ىصح كدنعو ظحلا ءيس تنك اذإ

 .ةدعاسملا اهنكمي ىتلا باشعألا ضعب اضيأ حرتقأ يننأ امك .كبيبط

 بشعلا اذه یمس دقل iı«( Beggar-Lic¢eاesmodium styracifo)(. نيذاحشلا لمق روو

 ةرتف دنم نوينيصلا ًاهلمعتسا دقو .سباللاب قلعت ىتلاو طفاستلا ةلهس ةريغصلا هرامثل اغ مسالا اذهب

 تابنلا اذه يف بكرم كانه .اهتيلاعف يف رسلا نوينابايلا نوثحابلا فشتكا دقو «ىلكلا ىصح جالعل

 يلاتلابو ‹زرفت يتلا تارتسلا ةيمك ةدايزو لوبلاب زرفت يتلا مويسلاكلا ۀیمك لیلقت قیرط نع لمعي

 .ىلكلا ىصح نيوكتل ةضرعلا ليلقت

Eا ةلقب lطخlيطd .(Chelidonium majus) Celandineتالا ف تنا  

 يوتحت ًاصارقأ نوثحابلا ىطعأ «تاساردلا ىدحإ يف .هيجو ببسلو «دبكلا جالع يف ايديلقت لمعتست
 نم نوناعي اصخش نيتسل ‹«فيطاطخلا ةلقب يف ةلاعف ةدام يهو «٤اعانله»»۴ نينوديليكلا ىلع

 .ضارعألا يف ًاظوحلم ًاضافخنا ءابطألا لجس دقو .عيباسأ ٦ ةدمل ةرارملا ىصح ضارعأ

 ةانقلا يف ةيدارإاللا تالضعلا فيطلتب موقت فيطاطخلا ةلقب يف ىرخأ تابكرمو نينوديليكلا

 .نطبلا ىلعأ مالآ نم فيفختلاو ءارفصلا نايرس نيسحتو ةيرارلا

 E ةنiجlلll ترق Elymus repens). ۾ Agropyron repens) Couchgrass ليجللا 9

 ةرادإ رظانت يتلاو «ةيناملألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت يتلا ناملألا ءاربخلا ةنجل يهو)

Af 



 ىلكلا ىصحو ةرارلا صح

 Quackgrass “شيشحلا لاجد” مساب ق فورعلا بشعلا لامعتسا ۴٥۸( ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا

 لمع ةبرجتب تمق دقو .لوبلا ىرجم باهتلا نع ةجتانلا تابارطضالاو ىلكلا یصح ثودح عنل

 -٠ه ةدمل اهعقنا مث اهعطق .ضرألا تحت ةدوجوملا بشعلا اذه ءازجأ نم ةريغص قعالم ۲-٠٠ نم ياش

 .ايموي باوكأ ٤ یتح اهنم نويبوروألا برشیو .يلغم ءام نينثا وأ بوک ف قئاقد ١

elليبجن زلا  .)Zingiber officinale) Ging eليبجنزلا ياش نم ةنخاسلا تادامضلا نإ  

 نع جيهتلل تاداضمك لمعت تادامضلا هذه .ىلكلا ىصح تابون مالآ فيفخت ىلع دعاست دق زكرلا

 .قمعألا ىلكلا ملآ نع ضيرملا لاغشنا ىلإ يدؤي امم دلجلل ةيحطس تاجيهت لمع قيرط

Tsليخلا بنز  .)Eguisetum arvense) Horsetailبنذ لامعتسا ٤ ةنجللا ترقأ  

 نأ كيلع) لوبلا چ هیمک نم ديزي هنإ .يلوبلا زاهجلل ةماعلا ةحصللو ىلكلا یصحل ليخلا

 .(ماعلا سرامملا ةراشتسا دعب طقف بشعلا اذه لمعتست

 Mentha ) Peppermint يلفلفلا عانعنلا 9

«(ptperitaيلبنسلا عانعنلا و  M. ) Spearmint 

«(spicataا .عانعنلا نم ىرخألا عاونألاو  

 تاطلخلا ىدحإ .ةرارملا ىصح جالع يف عانعنلا لمعتسي

 ةبيكرتلا يهو يه ‹«ىصحلا ففخت يتلا

 يوتحت يتلا ”ةيرارملا ىصحلا ياش" ةلوادتلا ةيزيلجنإلا

 ف e ةرسأ نم رصانع ةدع نم ةيئايميك داوم ىلع

 عبر ةبيكرتلا هذه تدعاس ةيناطيربلا تاساردلا ىدحإ

 .اهلامعتساب اوماق نيذلا صاخشألا ددع

 ينإف «ةرارلا ىصح ةمزأ ءانثأ بيبط دجأ مل اذإ

 هعمج نكمي ام رثكأ نم ٍصحلا ياش هيمسأ ام لمعتس 8

 3 ‹لحملا نم وأ ةقيدحلا نم هيلع لصحأ يذلا عانعنلا نم

 ىلبنسلا عانّعتلا | .لضفلا ميدقلا بشعلا اذه «يلبنسلا عانعنلا تاذلابو

 .عانعنلا ةةسأ ءاضعأ دحأوه | لوينربلل رردصم ىنغأ يهو «ةيواركلا ضعب فيضأو

 | جالع يف يلبنسلا عانعنلا دعاسي | .ادج دیفم رخآ بکرم وهو 01

 .ةرارملا یصح
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 جالعلو ةياقولل ةديفملا داوملا نم مكركلا ربتعي .(Curcuم longa) Fuırmeric مكركلا 9

 ةدام ىلع يوتحي مكركلا نإ ثيح ينشهدي ال اذهو .8 ةنجللا تايصوت بسح كلذو «ةرارملا ىصح

 دجو «ثاحبألا دحأ ينو .ةرارلا ىصح ىلع ریثأتلل هرایتخا مت بكرم يهو «٣ان۲ءن ١ نیمکرکلا

 ةعضاوتم ةيمك ىلع يوتحي ا ءاذغ مهؤاطعإ مت نيذلا براجتلا نارئف ٤ ةثدحملا ةرارلا ىصح نأ

 ٠١ دعبو ٤٠/. ةبسنب ةرارملا ىصح مجح يف ضافخنا دجو عيباسأ ه لالخ ينو ءنيمكركلا نم

 .جالعلا ذخأت مل يتلا نارئفلا نع ۸٠/ ةبسنب تضفخنا دق ةرارلا ىصح نأ دجو « عيباسأ

 ىلع دعاسيو ا یصح نيوکت نمي يلاتلابو ‹يرارملا لئاسلا نابوذ نم ديزي نيمكركلا

 يهطب 2 اعطق ينإف «ةرارما یصح يدنع ناک اذِإ دق ىرخأ یک يأ ءاضقلا

 بكرم ىلع ىبهذلا دوعلا يوتحي .(S0/4مg0 ١۷ع««e4٣) 601d ء04٣۸ ىبهذلا دوعلا ۳

 دقلو .دئازلا ءاملا راردإ ىلع مسجلا دعاسيو .لاعف لوبلل ردم وهو Le1oCarp0ئs1de ديlسوبراکویللا

 باهتلا) ىلكلل ةنمزملا ضارمألا جالع يف لاعف يبهذلا دوعلا نأ ىلع ةحضاو ةيكينيلكإ ةبرجت تدهاش

 نم ةياقولل ىبهذلا دوعلا لامعتسا ٤ ةنجللا ترقأ امدنع اشهدنم نكأ مل نيببسلا نيذهلو .(ىلكلا

 .تابجولا نيب 2 باوكأ 2۴ لوانتب تصوُأ امک .ىلغم ءام

 .ةرارملا ىصح يف اضيأ بشعلا اذه مادختسا ترقأ ٤ ةنجللا نأ نم تشهدنا دقل كلذ عم

 نم ليلق ىلع يوتحي اياش مدختسا ةياقوللو .ةداح مالآ نم ىناعت نكت مل اذإ رهش ةدمل هتبرجت حرتقأو

 .بشعلا اذه

 نم ةدمتعم بشعلا اذه قاروأ ربتعت 0rthosiphon arist215( 32۷2 1e2(. اواج ياش وو

a SS SCS a a E a as a N E 

 ىلع دعاسي هنأ كش كانهو اواج ياش لمعي فیک ديدحتلاب ا سیلو ايف ةدحاو هرم هلوانتو

 .رورملاب ةريغصلا ىصحلل حامسلا يلاتلابو -ةناثملا ىلإ ىلكلا نم لصت يتلا بيبانألا يأ- نيبلاحلا حتف

C-مشاكلا  .(Levisticum officinale) Lovage٤ ةنجللا تحرتقا دق «ىلكلا ىیصح جالعل و  

 .ايموي ةدحاو ةرم هلوانتو يلغم ءام بوك لكل ففجملا بشعلا نم ةريغص قعالم = نم ياش لمع

 .لوبلل ةردملا ةلاعفلا داوملا نم مشاكلا
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 ةدرابلا حورقلاو يلسانتلا الحلا

 ‹ 311۷2۲1۸ نیرامیلسلا بکرمب ينغ Milk thistle (Silybum marianum). تكلا ا9

 نابوذ نم ديزي نيراميلسلا نإف «ثاحبألا بسحو .دبكلل ةيامحلا ريفوت يف فرع ام نسحأ دعيو

 .ةرارملا ىصح نم ففخي وأ عنمي يلاتلابو (ءارفصلا) يرارملا لئاسلا

 عنم یلع دعاسی امم لوبلل ردم سنودقبلا )«Pars .)Peroselinum crispu]عر سنودقبلا راو

 ففجملا رذجلا نم ةريغص ةقعلم مادختساب ياش لمع ۴ ةنجللا ترقأو .ىلكلا ىصح جالعو

 .هفص مث قئاقد ١-٠١ ةدل بشعلا عقنا .ايموي باوكأ ۲-٠ لوانت تحرتقاو

 ةدع برش ۴ ةنجللا ترقأ ریخأو U ica dioica) Stinging nettle(. كئاشىلا ضارقلا 9

 بشعلا نم ةريغص ةقعلم عقنا .ىلكلا یصح جالعو نم ةياقولل كئاشلا صارقلا ياش نم اف باوكأ

 لا ةا توا عتمتساو صارقلا قاروأ ضعب لغا و .يلغم ءام بوك يف ذذجملا فاجلا

 نكلو ‹ قاروألا دصح دنع تازافق ېدترت نا جاتحت فوس ا ةرم لخلا نم ا اد

 ةيهش ءارضخلا قاروألاو ‹تابنلا يهط متي امدنع صرقلا ىلع اهتوق دقفت ةصراقلا تاريعشلا

 ةدرابلا حورقلاو ىلسانتلا الحلا
 دمضي دق ويام حافت روذج ريصع ناك ام اذإ فرعت نأ ديرت ةديس اهنإ .فتاهلا سرج نر دقل

 .كلذل ببس كانه نوكي ام ةداع نكلو «ةبيرغلا ةلئسألا نم ريثكلا ىقلتأ يذنإ .يلسانتلا الحلا ورق

 .يبعشلا ليدبلا بطلا نع شاقن ةقلح يف روهش ةدع ذنم ملكتأ يذتعمس دق تاذلاب ةديسلا هذه

 .طيسبلا الحلا سوريف ىلع ءاضقلا ةعمتجم اهنكمي يتلا ويام حافت يف تابکرم ٤< ترکذ «كاذنيح

 .ًالحلا دض لقأ لوعفم ىلع لصحت كنإف «ةدح ىلع بكرم لك برجت امدنع كنأ فيرطلا نمو

 .كانه نكت مل باشعألا نم اهصالختساب ةيئاودلا تاعانصلا موقت يتلا "ةيرحسلا تاصاصرلا“ نإ

 عومجم لوانت هتميق يف قوفي لماكلاب بشعلا لوانت نإف .ويام حافتب رمألا قلعتي امدنع «رخآ ىنعمب

 .”"بشعلا لك" راصنأ نم يبشعک انأف كلذلو ‹باشعألا نم ريثك عم كلذ ثدحيو .هئازجأ

 ويام حافت هت جنتار نوكیو ‹ةيواك ةدام نوكي دق هنأل ويام ا مادختسا دض تحصن دقلو

 جالعل -ناجنرتلا- فلتخم بشع ىلإ تلصو دقل «كلذ نم أالدبو .ةقلعم اهكرتأ مل ينكلو ارا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ةبيرق ةرظن ذخأن ايه «ةلكشملا هذهل اهرقأ ىتلا باشعألا لك ةشقانمب موقن نأ لبق نكلو .اهتلكشم

 .ًالحلا اذه ةرشح ىلع

 كودع فرعا
 عما( يلسانتلا الحلاو ءهال ء05 ةدرابلا حورقلا «نيتروص يف طيسبلا الحلا رهظي

 ىمسي ةلؤملا دلجلا ةفأ نم رخآ ببسي يذلا يقاطنلا الحلا مع نبا سوریفلا اذه .م6

 ‹تاديسلا يفو .نيتفشلا ىلع ةماع «مفلا لوح ةدرابلا حورقلا رهظت .5طذ”عاهs “ةيقطنملا ةلوبقعلا“

 يفو .بيضقلا لوح رهظي ء«لاجرلا يفو .محرلا قنعو لبهملا لوحو لخاد يلسانتلا الحلا رهظي

 .جرشلا ةحتف لوح اضيأ رهظي نيسنجلا

 .ةيلسانتلا ءاضعألا ىلع وأ مفلا ىلع ناكأ ءاوس لكشلا سفنب رهظيو ءادج ٍدعم ًالحلاو

 لمشتو .مايأ ٤-۷ لالخ يف ديدحتلاب ىلوألا ضارعألا رهظت «سوريفلاب يلوألا كاكتحالا دعب

 قوف تارثبلا لثم بوبح رثكأ وأ موي دعب اهيلي «ةرمتسملا ةكحلا وأ ناقرحلا وأ ليمنتلا ضارعألا هذه

 .رفصأ حيق وأ مد اهنم جرخي مث رجفنت ةلؤم تاعاقف ىلإ روثبلا هذه لوحتت .ةرمحلاب بوشم دلج

 .مائتلالا أدبيو مايأ ٠-۷ دعب روشقلا نوكتت

 لاصفناو .ىودع ردصم نونوكيو سوريفلا مهنع لصفني ةطشنلا تافآلا مهيدل نيذلا صاخشألا

 بيصي الحلا نأ يف ًاببس كلذ دعيو .حورقلا روهظ لبق يأ «ليمنتلا ةلحرم ءانثأ اضيأ نوكي سوريفلا
 نوكتت «ئودخلا اركضم نوتوكي ىتم اوفرعت نأ نكمي ال اشاد نوباضما صاخشألاو :ساتلا نم اريك
 ىودعلاب ءرملا باصي نأ لمتحملا نمف كلذ عمو «ىودعلا نم عوبسأ لالخ صاخشألا مظعم يف حورقلا

 .ليوط تقوب حرق ةيأب ةباصإلا لبق ةيسوريفلا

 ءاضعألا لوح امإو مفلا لوح امإ ًالحلاب اوبيصأ دق نابشلا نييكيرمألا نم ۳١ يلاوح

 مث ةدحاو ةرم رهظت نايحألا ضعب ينو .تارتف ىلع ةفآالا سفن عجرت ‹نايحألا ضعب ينو .ةيلسانتلا

 لظي نكلو سوريفلا يوأي عيمجلا نأ لمتحملا نم .فقوتت مث ةلهول عجرت اهنأ وأ .ًأيئاهن يفتخت
 .سانلا مظعم يف انماك

 .يلسانتلا زاهجلا بيصي رخآلاو «مفلا بيصي امهدحأ ءًالحلا سوريف نم ناعون كانه ان

 سكعلاو ةيلسانتلا ءاضعألا ىلإ مفلا نم عون لك راشتنا ببست دق مفلا قيرط نع سنجلا ةلوازم نكلو
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 ةدرابلا حورقلاو يلسانتلا الحلا

 جالعلل سوريفلا بيجتسي نيتلاحلا نم يأ ينو .ینعم تاذ تسيل امهنيب ةقرفتلاف كلذلو ‹ حیحص

 .باشعألا سفنب

 ةدرابلا حورقلاو يلسانتلا الحلل ءارضخلا ةيلديصلا

 .سوريفلا ةحفاكم ةداق انهو .الحلل ةداضملا باشعألا ترهظ نآلاو

CTDناجنرَتلا  .)Melissa Officinalis) Lemon Balmكق + اتنللا اضيأ ىمسيو  

 امب «بشعلا يف تابكرم نم صئاصخلا هذه جتنت دقو .الحلل ةداضمو سوريفلل ةداضم صئاصخ رهظأ

 نكمتت اهب يتلا ةقيرطلا انه اهو .هآرمآع»ها1ء١ “لونيفلا ةددعتم” ىمست يتلاو ‹«كينتلا ضمح اهيف

 .سوريفلا تاراجفنا ضيورت نم تابكرملا هذه

 .ايالخلا هذه نم نكمتلا لواحي امدنع اهب سوريفلا قلعتي تالبقتسم ىلع مسجلا ايالخ يوتحت

 عنمب موقتو .ايالخلا ىلع سوريفلا تالبقتسم عقاوم لتحت نأ ةردقلا اهل لونيفلا ةددعتم تابكرملا نإ

 .ىودعلا راشتنا عنم يلاتلابو نكامألا هذه ىلع ءاليتسالا دعب ايالخلا هذهب قاصتلالا نم سوريفلا

 نع ثحبت تناك يتلا ةسئايلا ةديسلل تلق دقل «ةقيقح .يبشعلا جالعلا يف لوألا رايتخالا هنإ

 ناجنرت عم عانعنلا ياش نم جيزم لمع أيصخش رقأ ينأب ةيئلحلا اهحورق مائتلا ىلع دعاسي ءيش

 .حرقلا عضاوم ىلع ةرشابم ياشلا سايكأ نم ىقبت ام عضت مث ياشلا اذه برشت نأ نكمملا نم .ليقث

 يذلا «موينيليسلاو ةدسكألل ةداضم تانيماتيف ىلع يوتحي «ناجنرتلا تاذلابو « هعاونأب عانعنلا

 تائیزج يهو «ةرحلا دراوشلا ليزت ةيئايميك داوم يه ةدسكألا تاداضم) ةعانملا زاهج ةيوقتب موقي

 ٤< ىلع لقألا ى يوتحت عانعنلا عاونأ لك ا ا ا تف غ ولا نيك

 .يئلحلا سوريفلا فدهتست يتلاو سوريفلل ةداضم تابكرم

 ةيبطلا لمعلا ةشرو ملع «ةعيبطلاب جلاعملا سيروم نيفيتس «وريب ي ةليوطلاب تسيل ةرتف ذنم

 «ةقدب ليخنلا تيز وأ نوتيزلا ضعب يلغب انمق .الحلا جالعل مهرم لمع ةقيرط انيدل ةينوزامألا

 اهتيفصتو اهجزم متو «ناجنرتلا قوحسم ميركلا اذهل انفضأو ٠:١. ةبسنب ليسملا لحنلا عمش ةفاضإو

 “اهخبطم” يف ةحوتفم ران ىلع اذه لك لمعن انك ام ءانثأ انتفيضم «روكوس تمستبا .دربتل اهكرت مث

 .يجراخلا قلطلا ءاوهلا ف دوجولا

 وهو «هاروتكدلا ىلع لصاحلا «روليت وراف .دوهجملا اذه لكب موقت نأ كيلع سيل «كلذ عم

 ةيبرغلا تييافال ةنيدمب ودريب ةعماج ف (ريقاقعلل ةيعيبطلا تاجتنملا) ريقاقعلا ملع ةدام ذاتسأو دیمع
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 رمألا قلعتي امدنع «ظفحتلا ىلإ هجتي Her "he Honestطaإ باتك فلؤمو ءانايدنإ ةيالوب

 يذلاو «ناجنرتلا ياشل يحطسلا مادختسالا جئاتن ىلع لصحت نأ كنكمي روليت .د لوقيو .باشعألاب

 مادختساب هعضو مت .يلغم ءام بوک لكل بشعلا نم ةريغص قعالم ۴-٤ مادختساب هریضحت نکمی

 .ايفوي تارم ةدع نطقلا نم ةرئاد

 .رولیت.د لوقي امک .“ةدرابلا حورقلل راتخم جالع يأل الثامم جالعلا اذه ریثأت ربتعيو

aa a a a a a Ld EC LL LL E LL OE LLC LG LE E LL LL E E O ML A CR E 

 فيك نوملعي نويبوروألا
 نإف .باشعألل يتأن امدنع .ىرخأ ةرم ركف ؟ءيش لك يف لضفألا مهيدل نييكيرمألا نأ دقتعت له ,

 .ةيكيرمألا تاجتنملا نم لضفأ ةداع ةيبوروألا ةيراجتلا تاجتنملا

 .ةلاعف ةدامك ناجنرتلا ىلع يوتحي ءايوروأ يف رفوتملا .ًألحلا جالعل يبشعلا مهرملا
 .مهرملا نم مح | لکل ةفاحلاإ ةقرولا ةدام نم مجم ۰ ؛ادج زكرم يبشعلا ىوتحملاو

 مهرملا ريثأت ناك الحلا نم نوناعي ًاصخش ١١١ ىلع ةددشتملا ةيملعلا ثاحبألا دحأ يف

 دقو .(يئاضرإ جالع) بشعلا ىلع يوتحي ال لثامم ميرك فصنو نيترم ناجنرتلا ىلع يوتحي يذلا
 .حفطلل روهظ لوأ دنع يأ اركبم جالعلا أدب املك ةيلعاف رثكأ يبشعلا جالعلا ريثأت ناك

 يف ًايئاهن مائتلالا مت دق .ناجنرتلا نومدختسي ًاصخش ٠٠١ ىلع تيرجأ ىرخأ ةسارد يفو
 ٠١-٠ ةيئلحلا حرقلا ذخأت ام ةداع ناكم يأ يفو .ةيبناج ضارعأ نودبو «نماثلا مويلا لولحب 1
 سيل ءظحلا ءوسلو .هتلمعتسال ءانه آرفوتم يبوروألا ناجنرتلا ناكو ألح يدنع ناك ول .مأتلتل ًاموي

 .يتقيدحب دوجوملا اسيلملاب قصتلأ ينإف كلذلو ءآدوجوم
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 ةرهالا ب اشيا ةفورعلاو قدتفقم عاونأ Echinacea) Echinacea. ةيكبدرلا و

 .ىعانملا زاهجلل ةهبنملاو ‹سوريفلل ةداضملا اهصئاصخ اهل نأ تاسارد ةدع يف رهظ دق .“ةيطورخلا

 lq British Journal ofتدق ىتلا ةلاحلا هذه الم رابتعألا ىف مضت نأ كيلعو

:Phytotherapy ayدقو .ةيكبدرلا صخش لوانت «رركتملا ىلسانتلا الحلا نم ااغ ا١ تنماد ةاناغم د 

 اذهو «ريثكب لقأ نوكي ملألا نإف ءىلوألا زخنلا ظحال امدعب نيتنثا وأ ةعاس لالخ اهذخأ اذإ هنأ دجو

 ( ( .فقوتي راجفنالا

 ةريغص ةقعلم فصن یلاوح فضأ .ةغبص ةروص ف ةيكبدرلا تابن مادختسا نوباشعلا رقي ةماع

 او تارم ۳ اهلوانتو «ريصعلا وأ ياشلل ةغبصلا نم
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 ةدرابلا حورقلاو يلسانتلا الحلا

 اضيأ هدئاوف نم يذلا ‹ يبهذلا متخلا بشعو ةيكبدرلا نم جيزم نع ةرابع نوكت تاغبصلا ضعب

 ا ناسللا يف ازخن ببست دق ةيكبدرلا نأ نم مغرلاب .يعانملا زاهجلل هبنمو «ايرتكبلل داضم هنأ

 نأ نم دكأتلل لعافتلا اذه ىلع باشعألا ىصصختم ضعب دمتعيو .راض ريغ ريثأتلا اذه نأ الإ اتق

 ةيراجتلا باشعألا تارضحتسم یف ةشوشغلا داوملا ربتعت) ةشوشغم ةدام يأ تسيلو ”“ةيكبدرلا” مهیدل

 .(ةرمتسملا لكاشملا نم

 «سوريفلل ةداضم ةيصاخ هل يذلا ديحولا عانعنلا سيل ناجنرتلا .عانعنلا باشعأ ةلئاع هك
 ريثأتلا سفن اهل يتلا عانعنلا ةلئاع يف ىرخألا باشعألا نم لماك دوقنع كانه .الحلل داضم طاشنو

 .ابیرقت

 ةلئاع دارفأ نم باشعأ ةدع نم عونصملاو “الحلل داضملا ديعسلا ياشلا” لمعب موقأ انه اه

 .رتعزلا ‹عالقلا ‹ ةيميرملا ‹ لبجلا ليلكإ «عانعنلا رطع ‹ناجنرتلا ءافوزلا : عانعنلا

 ىلإ جزاطلا ناجنرتلا قاروأ فضأ مث « يلغي ءالا لعجا .اهفصتنمل ءاملاب ءانإلا الما ياشلا لمعلو

 كنكمي «ةجزاطلا قاروألا ىلع لوصحلا كتردقم يف نكي مل اذإ .اهعابرأ ةثالث ىلإ ةخبطلا ىلتمت نأ

 ريضحتل بشعلا نم ةيداع ريغ ةيمك كلذ ربتعيو) .ففجملا ناجنرتلا نم بوك عد يلاوح مادختسا

 فاضيو .(سوريفلل داضمك بولطملا ريثأتلا ىلع لوصحلل هنم ةيمك جاتحت كنإف ةقيقح ةقيقح نكلو «ياشلا

 ‹افوزلا نم لك نم دحاو ءزجو ‹عالقلا ‹ ففجملا عانعنلا رطع نم لک نم ناءڙج i ناجنرتلا ىلإ

 ا ‹ ةيميرملا ‹لبجلا ليلكإ

 كيلع طقف ‹« قرف يأ لكشت ال ىرخألا باشعألا نم ةيقيقحلا تايمكلا ناف «ناجنرتلا ادع اميف

 قرع رذج نم الیلق عض ارا .نيرخآلل ةبسنلاب عالقلا ‹عاتعنلا رطع نم اش عضت كنأ دكأتت نأ

 .ةقيقد ٠١ ةدمل هعقناو ياشلا ةيلحتل سوسلا

 يف تايئايميكلا نم ةمئاقلا هذه .الحلا دض ةطشنلا تابكرملا نم ةتسد ىلع يوتحي جيزملا اذه

 ضمح :ةقشملا هذه لك دعب هيلع لصحتس اذام فرعت نأ كيلع نكلو «ةباهم تاذ جيزملا اذه

 ‹نيسيأال ‹نيريزسيالج ‹«كيناتلا ضمح «كيزيريسيالجلا ضمح Gernnn. نيناريج «كيفاكلا

 .كنزلا ‹«لوريفوكوت «رتعزلا ‹كنيرامزورلا ضمح «نيتسيروك «كيوكيتاكتورب ضمح

 لفلفلا يف راحلا نوكلا .(ةددعتم عا ونأ » Capsicum) Red pepper رمحألا لسفلفلا وو

 ةدام نأ لماعملا تاناويح ىلع تمت ىتلا تارابتخالا ترهظأ .[ةمءة١1٥1 نيسياسباكلا وه رمحألا

 تارضحتسم نأ امک ‹ نيرهش ىلإ لصت ةدل نيعللا ف الحلا راجفنا عنم ىلع ةردقلا اهل نيسياسباكلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 تعمق اذإ) .ةلوبقعلا مالا فيفخت يف مدختست (ب-نيسارباك ‹«سكيرتسوز) ةيعضوملا نيسياسباكلا

 ةيلامتحا بنجتل همادختسا دعب اديج كيدي لسغت نأ امئاد كيلعف «نيسياسباكلا ميرك مادختساب
 .ةريبك ةحاسم ىلع هلامعتسا لبق «ةريغص ةحاسم ىلع هبرجت نأ دبال كنأ امك .كينيع ىلإ هلوصو

 .(لامعتسالا نع فقوتت نأ كيلعف ‹ جيهت يأب ترعش اذإو

 نأل «نيعلا ىلع اهنم دجوي يتلا تاذلابو الحلل ةفآ يأ ىلع رمحألا لفلفلا شر رقأ ال يننإ

 مغرلاب ؟رمحألا لفلفلا صوص نم ضعبب الحلل داضملا ديعسلا ياشلا ليبتتب موقت ال اذال .ملؤي دق كلذ

 .ةلاعفلا داوملا نم ديفتستس كنأ الإ «هعضت الو هبرشت كنأ نم

 تابكرم دحأ .( <Hypericum perforatum) St. John's Wort li وي سيدقلا ةبشع 9

 ةدعو طيسبلا الحلا لتق ىلع دعاسي يذلا «]ر م١١۲٥ نيسيربيهلا وه انحوي سيدقلا ةبشع

 كنكل ءًالحلا حرق دض ةرثؤم نيسيربيهلا ىلع يوتحت يتلا مهارلا نأ نم مغرلاب .یرخأ تاسوریف

 مادختساب هسمب مقو «هديربتب كلذ دعب مق مث «زكرملا ياشلا يلغ لواح .اهنم دحأ ءارشل جاتحت ال

 | | .نطقلا تارك

 لتاق ريثأت هل موثلا نأ رابتخالا ةبوبنأ تاسارد ترهظأ A1ium stirumn) Garlic(. موثلا ر9

 يتلا تاسوريفلا هيف امب ‹«تاسوريفلا نم ىرخأ عاونأو الحلا سوريف يعون دض تاسوريفلا ىلع
 اذإ رثكأ هب عتمتست نأ لمتحملا نم نكلو «ياش ةروص يف موثلا لمع كنكمي .ازنولفنألاو دربلا ببست

 ءارضخلا ةطلسلا قبط ىلإ اهتفاضإ وأ «ةنوركملا نم قبط يف مورغملا لفنرقلا نم تابح ضعب هيلإ تفضأ
 .لكشملا

 ضمحلا ربتعي .ةيذغتلا راحب يف ڈالیلق ضخن ایه نآلاو Amin0 acids. ةينيمألا ضامحألا راو

 نيسيأال «رخآ ينيمأ ضمح ةيحجرأ دعتو .سوريفلا رثاكتل ايساسأ ۸۲ع ٣1۲٥ نینجرُأ ىنيمألا

Eهذه نوميقي نيذلا ءالؤه ءانه نمو .سوريفلا رثاكت طبثي هنأب داقتعالل نينجرألا شش  

 تاتابن ةدع كانه .نينجرألا ىوتحم يف ضفخنلاو «نيسياللاب ىنغلا ءاذغلا نع نوثحبي «ةيرظنلا

 ا یک ی یو ی ا ا و و ا و ا ف ا
 يلاوح) نيتلاو حافتلاو ىرثمكلاو شمشملاو تورف بيرجلاو ۳ يلاوح) اياببلاو ٠:٤١( يلاوح)

۲:(. 

 راجفنالاب لوألا ساسحإلا دنع نيسياللا نم مجم ٠١٠١ ب ةيموي ةفاضإ ضعبلا لضفيو

 نكلو «ةيمكلا هذه ىلع لصحت ىتح جزاطلا نيعلا ةرق نم ًاليلق رثكأ وأ نيلطر ذخأت دق .يئالحلا
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 ةدرابلا حورقلاو يلسانتلا الحلا

 ةعرج كيطعت دق ىتلا ىرخألا ةمعطألا نم ليلقلا كانه «ففجملا نيعلا ةرق نم طقف بوك فصن

 °0۰ ¿ل نم رثكأب كدمي ا لوفلا وأ ‹ايوصلا لوف وأ ‹لوقبلا وأ ‹دوسألا لوفلا نم ابوک نا

 نوف ن لا ایج اهلبت اذإ ‹تانوكلا هذه نم لوفلا ة هبروش عنصت تنك اذا .نيسياللا نم مجم :

 .الحلل داضمک اهلوعفم نم الیلق ديزتل راحلا لفلفلا

 كريز نس ايا نأ يطا ةراطلا تربوا نرحل طخ ةع م سانا توي 9

 عضو اذإ الحلا دض اديفم نوكي دق تومغربلاو ىًمحلا ةرجش وأ ‹موينامرجلاو نوميللا لثم «ةيساسألا

 دق ةيكبدرلاو درولا تيز نم الك نإ ةرايطلا تويزلاب نيجلاعلا ضعب لوقيو .راجفنالل ةمالع لوأ ىلع

 ةرم هلامعتسا دعب نايحألا ضعب يف ءطيسبلا الحلا تافآل لماكلا ءافتخالا يف تالاحلا ضعب يف مهاس

 .ةدحاو

 هطساوب ا تويزلا هذه ضعب مادختسا كنكمي .ةلواحملا قحتسي وحث ب بولسألا اذه نأ ودبي

 .نطقلا نم ةرك

 مفلاب اهلوانت مدع نم دكأت .تاتابنلا نم زيكرتلا ةيلاع تاصلختسم ةيساسألا تويزلا :ريذحت

 .ةيرطعلا تاصالخلاب جلاعم نم وأ ةعمس يذ باشعألا يف صصختم نم ةفصو كانه تناك اذإ الإ

 .ةلتاق نوكت نأ نكمي «ةريغص ةقعلم ةروص يف ‹تويزلا هذه نم ةليلق تايمك

 اوماق دقل .نوينابايلا ءاملعلا اهب ماق ةسارد نع ةشهدم ًارابخأ لجسأ فوس .بشع-ءاود طولخم هك
 تاصلختسم دحأ عم ‹(20۷1۲۵× سکاریفوز) ۸ء10۷1۲ ریفولکیسألا ءًالحلل داضملا راقعلا جزمب

 لضفُأا ناک عمجملا جالعلا اذه .لفنرقلا «يواجلا قامسلا «ىنابايلا نافوشلا : نيناتلاب ةينغلا باشعألا

 ةيبط ةفصو ىلإ جاتحي ءاود ريفولكيسألا نل .اهدحو باشعألا وأ هدحو ريفولكيسألا نم حوضوب

 .اذه برجت نأ لبق كبيبط لأست نأ بجي « هئارشل

 ةلوارفلاو قوقربلاو ىرثتمكلاو بثعلاو ةسيوألاو حافتلا رئاصعو ياشلا نأ ودبب .ةيجالع تابورشم ا9

 ريصع .رئاصعلا هذه يف ةلاعفلا داوملا نوكت ام ةداع تانيناتلا .تاسوريفلا ىلع ءاضقلا ف مهاست

 :لققلا كوزشم نوكي نأ لمتجم «كفاكلا نكح الخلا دف ةذامب ايفغ دعب :ىرتمكلا
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 هدالولاو لمحلا

 ٠١ يف دولوملا «ضيبألا فصن يكوريشلا فصن «كويد سميج نوج يديفحب ادج ديعس انأ

 ةكباشتم تابيعكت يهو «قيلعلا توتل ىتعرزم راطخأو تارسمل هميدقتب تعتمتساو م۱۹۹۳ سطسغأ

 ۰ .كاوشألا كددهتو ةذيذللا رامثلا اهيف كوعدت

 ركذتأ اهدنعو «ةذيذللا ةجضانلا رامثلا وه طقتلي مث زافقلا ايدترم رامثلاب اينغ أعرف عزتنأ انأو
 ۴۲۵8۸47٤۷ لمحلا ءانثأ محرلا ةئدهتل باشعألا ءاملع نيب تابنلا اذه اهب ىظحي يتلا ةيبعشلا

 .م[[!۷ عار ةدالولا ليهستلو

 هدالولاو لمجلل ءارصخلا ةيلديصلا

 .ريثك نم دحاو هنكل لمحلل بشع لضفأ وه قيلعلا توت

 مهملعت نأ نورصي ديلوتلا ءابطأ نأ ركذأ نأ بجي ةدح ىلع بشع لك نع مالكلا لبق

 باشعألاو .اهعابتا بجي ةديج ةدعاق هذهو اهنلوانتي باشعأ وأ تانيماتيف وأ ةيودأ يأب مهتاضیرم

 نع فلتخم لمح لكو ةأرما لك نكل «نمآلا مادختسالا نم نورق ةدل خيرات اهل انه اهركذأس يتلا

 .اهتبرجت نيلواحت ىتلا باشعألا نع فرعي كبيبط ىعد اذل ء«رخآلا

 اهضعبو احيرم لمحلا لعجتو رتوتملا محرلا يخرت اهضعبف بشع لك صاوخب مامتهالا بجيو

 .ةدالولا زفحت

 ناك م۰٦۱۸ ةنس يلاوح Jl .(Mitchella repens) Partridge BerryججJ| بع 999

 بيبط” ىمست اهرادصإ فقوت ةلجم يف (لاججلا قيلع) لاجحلا بنع تابنل ىعدملا ثيمس.د

 نع تامولعم ىلع ةرم لوأل تلصح دقو لماوحلل ردقت ال هتميق تابنلا اذه” :لاقو .“باشعألا

 ءانثأو لبق عيباسأ ۳ وأ ۲ ةدل نبرشی مهؤاسن .كرويوين برغ رمحلا دونهلا نم ةليبق نم همادختسا

 .”نهل ةبسنلاب ةلهسو ةنمأ ةبعرملا ةبرجتلا هذه تحبصأ اذهلو ةدالولا

 هعمجت يهو Hyieıa: A Woman's Herbal حئارلا باتكلا ةفلؤم يهو لمحلا يف لضفملا اهبشع

 همادختسا حرتقت يهو .سوسلا قرعو غاشفلاو ‹كرابملا كوشلاو ‹دوسألا شوهوكلاو قيلعلا توت م

 .ةرشابم ةدالولا لبق
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 ةدالولاو لمحلا

 Raspberry قيلعلا توت 99

)sئidaeu .)Rbusی لکاشمل هب عنتقم انا  

 ES N ERS O < چچ ةدام ثاحبألا دحأ ددح دقف .لمحلا

 ياش برشل نعفدي ضاهجإلل تاضرعلا
 رمتسي ىتح لمحلا لاوط قيلعلا توت قاروأ

 فورعم وهو نورق ةدعل كلذو هتياهنل لمحلا
 لمحلا بعاتم نم ريثكلا ةلازإ ىلع هتردقب

 .حابصلا نايثغ لثم
 ءاملع هب ىصوأ .درولا ةلئاع نم دحاو

 بعاتم جالعل ١۷ نرقلا يف باشعألا | لثم هل ةبيرقلا باشعألا نأ دكؤملا نمو

 .لمحلا أ اهل نينبلا توتو ىدنلا توتو يكوشلا توتلا

 .ةلثامم دئاوف

 صلقتلا ءاحلب فورعملاو Viburnum prunif lium) Blac) haw(. دوسألا رورعزلا ر

 لاز امو .لمتحمملا ضاهجإلاو ةرودلا تاصلقتل جالعک ۱۹ نرقلا ٤ ةيودألا عجارم مظعم ٤ روكذملاو

 .محرلا حري وهف ؛لمحلا عاجوأ جالعلو نيضرملا ¿ نيذهل هنوفصي نوباشعلا

olقرزألا شوهوکلا  thalictroides) Blue cohosh lumاaulophy€).نینس ۃدع ذنم  

 ةبيرق ا 5 EK يهو “جوز 5 باشعألل 7 قیدص ِءاج

 ةدأم ىلع يوتحي وهف هيجو ببس اذهو ةدالولا ثحل هنومدختسي نويكيرمألا دونهلا ناکو

 .محرلا ضابقنال يوقلا زفحملا اينموباسولوكلا

 نأ نكمي هنم ةدئازلا ةعرجلا نأ ىلع لدت ةريثك ةيصخش براجت كانه نأ اوفرعت نأ بجي

 .كبيبط ةراشتسا نودب همادختسا مدعب حصنأ اذل .نينجلا نادقف ةببسم ةدالولا دعوم لبق ةأرملا رضت

 ررض نع ةدحاو ةيصخش ةبرجت دوجو نأ ىهو أريثك اهرركأ ىتلا ةنيزحلا ةصقلا اوركذت نكل

 دحأ دئاوف لوح ةصق ٠٠١ دوجو امأ ةقيقحك اهيلع قفتت ةيبطلا ةسسؤملا نإف ‹باشعألا دحأ هببسي

۲4۵ 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ةغبص حرتقأسف صالخلا تدارأو ةدالولا طب ببسب ةبئتكم تناك ول يتنبا نأ انه ةصالخلاو

 .دوسألا شوهوكلا

 بوتکم وهو The Roots of Healing باتک ةفلؤمو نيم نم باشعأ ةهلاع «لوس بید

 Avena Botanicals ةسسؤم ىهو ‹ ةيئاسنلا ضارعألا نع مامتهالل ريثمو كسامتم يملع بولسأب

 اهعم تيضق نأ دعبو «ةدالولا ثحل قرزالا شوهوكلا ةغبص نم ةطقن ١-۳٠ مادختسا حرتقت یهو

 .باشعألاب ءاسنلا جالع يف اهبيلاسألو ءأريبك امارتحا اهل نكأ انأف ةيلامشلا تاباغلا يف تقولا ضعب

 )٣۲ تالوفلل ةيعيبطلا رداصملا لضفأ نم وهو rchorus€(. oاit0riuS) yاute ةتوجلا و

 (ه) نيماتيفلا وه (كيلوفلا ضمحل ةيعيبطلا ةروصلا) تالوفلاو .(فاجلا نزولا يف نويلملا نم اءزج

 يدؤي نأ نکمي يذلاو قوقشملا يرقفلا دومعلا ىمسلملا يرقفلا دومعلا ف يقلخلا بيعلا عنمي يذلا

 ىلع ًاضيأ سدعلا يوتحيو (لماوحلل كيلوفلا ءاود ديلوتلا ىئاصخأ ىطعي طقف ببسلا اذهل) .ةافولل

 ( .كيلوفلا نم ةريبك تايمك

 A۸ ماها لويبألا ةدام ىلع يوتحيو Ptroselinum crispu"( ۴*ars1ey(. سنودقبلا 9

 .ةدالولا ءانثأ محرلا ضابقنا ثحل سنودقبلا ريصع نم

 تايمك تمدختسا اذإ قلقلل عاد دجوي الف لويبألا نم ةليلق تايمك ىلع سنودقبلا يوتحيو

 ءانثأ ةلوبتلا ةطلس يف اهيدجت ىتلاك سنودقبلا نم ةريبك ةيمك لكأ يدافتت نأ بجيو هنم ةلوقعم

 عارسإلا يف ةقلق تسلو ةدالولا كشو ىلع تنك اذإ الإ ايبط سنودقبلا لامعتسا يبنجتو .لمحلا

 .نوريتسجوربلا ىلع يوتحي سنودقبلا نأ اينالأ نم ةدكؤم ريغ ةعئاش كانهو «رومألاب

Iانحوي سيدقلا ةبشع  .)Hypericum perforatum) St. John's WOنأ لوس حرتقت  

 ىلع هكيلدت دنع بطرمو ىدهم وهو .تادالولا لك يف هنع ىنغ ال ىناقلا رمحألا بشعلا اذه تيز

 ئدهم وهف ةدئاف رثكأ وهف اهدعب امأ .ةدالولا ءانثأ عطقلل ةضرعملا يهو .ةيلإلاو لبهملا نيب ةقطنما

 .ةقطنملا هذه يف عطق يأ مائتلاب عرسي امم ةنوخسلاو مروتلا ففخي امم باهتلالل داضمو بطرمو

 ذخأ لوس حرتقت Shepherd's purse (Capsella bursa-pastoris). ى٫ٿعارلا سيك و ر

 بشعلا اذه ةردقل ةيقطنم ةحيصنلا هذهو .فيزنلا فقول اروف ةدالولا دعب ةغبصلا نم ةطقن ٠-٠٠

 .ًايملع هتبثم ىهو ةيومدلا ةيعوألا يف ضابقنا ثادحإ ىلع
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 ةدالولاو لمحلا

 ةبترملا يف خنابسلا يتأت تالوغلاب اھانغل Spiraciu oleracea) Spinach(. خنابسلا رر9

 ةيقلخلا بويعلاو يرقفلا دومعلا قش عنم ىلع دعاست يتلا تاتابنلا نمض نم يعجارم يف ةيناثلا

 .حورجلا مائتلا طبو ةبوعص نم نيناعي ءاسنلا يف هصقن دنعو كنزلاب اضيأ ةينغ خنابسلاو .ىرخألا

 خنابسلا نم ريثكلا لكأ نم يدكأت ةيتابن تنك نإ اذل موحللا نم كنزلا ىلع نييتابنلا ريغ لصحيو

 .لمحلا ءانثأ ةصاخ

 ‹«ةيمابلا «سنودقبلا ‹«خنابسلا :تانوكملا هذه لك وأ ضعب ىلع يوتحي ءاسح عنص نکميو

 (يدلب زبخ) لوخنم ريغ حمق نم زبخ لكأ بجيو .لجنجلا «ءابدنهلا «بنركلا «ريزنخلا ةشيشح
 .(يماشلا) ضيبألا زبخلاب ةنراقم هنم تالوفلا ةيمك فعض ىلع نيلصحتس كنأل

 يف ةربخ هنس ٠۲ ىلع ءانب لمحلل لوس اهتركتبا يتلا تابكرملا ضعب هذه .ةيبشع تابيكرت ا

 .نيم يف تاباغلا بط

 ةبسن ةيربلا اطاطبلا «نرقلا ديحو هيبش رذج «دوسألا شوهوكلا مادختسا حرتقت ضاهجإلا عنل

TAاذه برشيو .نيرخآلا نم طقن ۰٠و دوسألا شوهوكلا نم ةطقن ٠ مادختساب مهتغبص جزمو  

 .فقوتي ىتح نيتعاس لك ذخؤي طيسب فيزن ثدح اذإ يأ «ماع قاوك ايموي تارم ؛-۲ طيلخلا

 (اسيلمب فورعما) ناجنرتلا نم نيتريبك نيتقعلم لوس حرتقت ضاهجإلا عنمي ياش عنصلو

 ف سومخلاو قيلعلا توتو نافوشلا رشقو كئاشلا صارقلا قاروأ نم ةریبک ۰ لاجحلا E قاروأو

 ‹ناجنرتلاو ىمازخلاو سدقملا ناحيرلا نم لک نم نيأزج نم اعرض ایاش ا دقت .رتقت ةدالولل

 .قيلعلا توت ياش عم لدابتلاب برشيو «ثولاثلا جسفنب روهزو روثلا ناسل نم لك نم دحاو ءزجو

 .ءاملا ىلإ فاضت ةيفلألاو نوتيفنسلاو ‹ةقصولا نم ةيبشع تامامح ح رتقت ضوحلا عطق مائتلالو

 بتكلا هذه يتنبا عبتت نأ ٤ ددرتأ نلف كلذلو ‹باشعألاب اهتربخ مرتحأو 2 لوس مرتحأ انا

 .ةميلسو ةنمآ اهلك یل ودبت یک لمحلا ءانثأ تافصولاو
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 یمحلا

 قیرف یف اوضع تنک دقل .مء۱٩۱۹ ماع امنب یف نیراد یف یتایح یف ۴۴۷6۲ یمح اوسأب تبصأ دقل

 يف هاروتكد «مدردلوهزيل ايملاع روهشملا ةيئاوتسالا ةثيبلا ملاعو «يئام ملاعو ينارغج ملاع نم نوكم

 .ةلديصلا
+ 

 يف حاترنو دوعن انك «ةشحوتملا ةئيبلا هذه يف تاتابنلا ةساردل شارحألا لالخ انتاوزغ نيبو

 ٍفاص رطم ءام دجوي ناك انايحأ .لصألا ينالأ وهو لورتبلاب لمعي لجر نم هانرجأتسا عضاوتم لزنم

 ترعش موي تاذ تيبلا ىلإ تدع امدنعو .ةنيدملا دلوم لمعي امدنع ءابرهكلا دجوت تناك اردانو برشلل

 .تاعاسل ىمحلا نايذه نم تيناع يننإ قافرلا يل لاقو .ىمحلاو ةريرعشقلا بقاعتب ةأجف

 عم اهبقاعتو ىمحلا عباتت نأل ارظن ءايراللاب ر يننأ يف تركف «ةجرحلا تاظحللا كلت يف

 .دكأتلا عطتسأ مل يلاتلابو بيبط يلوح نكي مل نكلو ءيئاوتسالا ضرملا كلذ ىلع تامالع ةشعرلا

 صلختلا اهنكمي امبر ايرالملا مجاهتس يتلا بوبحلا نأ ادقتعم ايرالملا جالع ةيودأ ضعب تلوانت دقل

 ناک ای .يمسچ لخاد ىلإ اهنم لصو يذلا ددعلا ناك أ ةيبوركيملا تانئاكلا نف رخا عون يأ نم

 .يلع يضقي نأ لبق هيلع تضق ايرالملا جالع بوبح نإف « ىمحلا ببسم

 ديدعلا ىلإ ينتذخأ يتلا ةنهملا نم ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو نم تدعاقت «ةنس ٠١ رورم دعب نآلا

 .اهب متهي صخش لكل ةحاتم تنرتنإلا ىلع لظت فوس ةريثألا ىتامولعم نكلو « ةبيرغلا قطانملا نم

 بناجلا يف نوكتل نكلو .ىمحلا نم ضقفخت اهنإ لاقي ىتلا باشعألا نم تائملا دجت فوس كانه

 .انه اهمهأ ضرعأ فوسف «(ىمحلاب كبيصت امبر يتلاو) تنرتنإل ةباغ يف كصانتقا نع اديعب نمآلا

 یمحلا را درب
 اهدحو ايسينودنإ ف .ىمحلا جالعل تمدختسا تاتابنلا نم يعيبط ريغ ددع كانه <« لوح

 تیضق يننأ مغر ادبأ يتايح ف هرأ م اهنم ديدعلا .ةرارحلا مواقت اهنأب ايرولكلوف اات اتابن ۲٥

 ىلع شيعت ةيرولكلوفلا ةيبطلا تاتابنلا هذه فصن نم رثكأ نأ لوقا ‹ یتربخب .لاجملا اذه ف يرمع

 ركذت نأ لهسلا نمف .سانلا عنقي ام اريثك زمرلاو زاجملا نإف «ىمحلل ةبسنلاب ةصاخو .طقف ةعمسلا

 .هتيلاعف نع ةديج ةعمس بستكي ىلاتلابو ةرارحلا ةجرد ضفخي ام ابشع نأ
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 ىمحلا

 ناكسلا دحأ ريشتسأ ىننإف «بيبطلا ءاعدتساب ىل حمسی ال ناکم يف انأو ىمحلاب تبصأ اذإ

 ا ا ا و ےھج  ےک ا ی ا

 .ينم ابيرق ايمان نوكي امبرو ةرارحلا جلاعي تابن ىلإ ينودوقي

 رملا داصجلا
 ءاحل يف تاليسيلاسلا نم ذوخألا نيربسألا وه ملاعلا ىوتسم ىلع ىمحلل جالع لضفأ نإ

 قيرطلا لوط ىلع ناكم لك يف ابيرقت فاصفصلا تيأر دقل .ىرخألا تاتابنلا نم ديدعلاو فاصفصلا

 .ةيوتشلا ىلوصف ىقلأ ثيح نوزامألا ىلإ ةيتابنلا لئاصفلا نع ةيفيصلا ىتارضاحم يقلأ ثيح نايم نم

 تقو ذنم سانلا نم فالآلا اهمدختسا ثيح ةيئاوتسالا قطانملا ىلإ نيبطقلا نم ومنت فاصفصلا راجشأ

 .ةيئاود صارقأ ىلإ يعيبطلا نيربسألا ليوحت رياب ةكرش ررقت نأ لبق ليوط

 ريغ اهنأ فرتعأ نأ بجي ىننإف «تاتابنلا يف صصختمك ىل ادج ةفولأم تاليسيلاسلا امنيب

 ةرارح ةجرد عفرت ةدالا ا نکلو يمسج ةرارح ا تاليسيلاسلا نإ اشا ةموهفم

 لعجي يذلا ببسلا يه تاليسيلاسلاو .هب ةطيحملا ةرارحلا ةجرد نع ةدايز م١۲ ىلاوح تابنلا

 امك عقاولا كل ركذأ طقف يننإ .ببسلا نع ينلأست ال .رياربف يف نفعتملا بنركلا لوح e ديلجلا

 .وه

 عم ىشامتي اذه نأ ودبيو «ةرارحلل ةضفخللا تاتابنلا نم ديدعلا لثم رم معط اهل تاليسيلاسلا

 ايرالملا جالعل كيسكملاو اكاسكاوأ يف مدختست اتابن ٠٠ نم ةمئاق ىلع يوتحت يتامولعم .جالعلا هاجتا

 رملا معطلا لمتحت نأ بجي «باشعألاب ىمحلا تجلاع اذإ كلذلو .معطلا ةرم ةدحاو ادع ام اهلكو

 .ةيعيبطلا صارقألل

 اهيلع بلغتلا ةلواحم ناف ‹ حیحص اذهو «ىودعلل ضرع يه ىمحلا نأ سانلا ربتعي امنيب

 ببست يتلا تابوركيملا مظعمف ءانل قيدص يه ىمحلا نإف «ةنيعم ةطقن ىتح .ًأطخ نوكت انايحأ

 يتلا قرطلا نم ةدحاو ىمحلا نإف يلاتلابو «ةيلاعلا ةرارحلا ةجردل اهضرعت دنع تومت ضارمألا

 ليوط تقول رمتست يتلا ةديدشلا ىمحلا نأ ىه ةلكشملا .تابوركيملا لتق ةعانملا زاهج اهب لواحي

 .ًاضيأ انلتقت نأ اهنكمي

 جاعزنالاب رعشت كلعج يف أدبت امدنع اهجلاع .ًاروف ىمح لك جلاعت ال :يه ةيبهذلا ةدعاقلا نإ

 فخألا ىمحلل .عبطلاب ةعرسب بيبطلا ريشتست نأ بجي ف“١۳٠٠ قوف ةديدشلا ىمحلل .ةحارلا مدعو
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

i aةملك .(ليفدأ وأ نیرتوم) نيفوربوبيإ وأ نيفونيماتيسأ وأ نيربسألا رایتخا بحت امہر ف  

 ىمح يأ ترمتسا اذإ .نينثا وأ موي لالخ راسحنالا يف أدبت ةديمحلا ىمحلا عاونأ مظعم :ريذحتلل

 .بيبطلا ىلإ بهذاف «ةعاس ٤۸ نم رثكأ ةطيسب ول ىتح

 ىهحلل ءارصخلا ةيلديصلا

 نم سيل هنأ ركذت «ةىماع ةدعاقك ىمحلا جالع يف ةدعاسملا اهنكمي باشعألا نم ددع كانه

 عم ىمح نم نوناعي نيذلا لافطألا ىلإ نيربسألاب ةهيبشلا باشعألا وأ نيربسألا ءاطعإ بحتسلا

 ةمزالتمب اوباصي نأ الامتحا كانه ناق .يئاملا يريدجلاو حشرلاو دربلا تالزن لثم ‹ ةيسوريف یودع

 د ةيساجب انام ننک اإ .دبكلاو خلا فلت ببسي ثيح التاق ربتعي ضرم وهو ةيضرملا يار

 .نيربسألا هبشت باشعأ لوانت عيطتسن 1 لمتحملا نمف ‹نيربسألا

 يناطيربلا ريزولا نلعأ ۰٠۸ نرقلا يف .(ةددعتم عاونأ .؟هان×) Wذلاهس فاصفصلا #9
 جالعل دروتسی ناک يذلا نمثلا عفترم انيكلا ءاحل نم الدب صخرأ الیدب دجو دق هنأ نوتس دراودإ

 نأ ررق كلذلو انيكلا لثم معطلا رم فاصفصلا ءاحل نأ ظحال دقل .ىمحلا نم ىرخألا عاونألاو ايرالملا

 ( ( .هبرجي

 ابوروأو ارتلجنإ يف همادختسا رشتناو ملألل نكسمو ةرارحلل ضفخم هنأ فاصفصلا تبثأ

 نيسيلاسلا مادختساب رياب هکرش تماقو A ماع نيسيلاس ةلاعفلا ةداملا لصف م .نيتكيرمألاو

Salicinرثكا نم ادحاو حبصأ ةعرسبو ۱۸۹١ ماع ديدجلا رياب نيربسأ قلطنا .نيربسألا جاتنإل  

 .كلذ لعفأ انأ .فاصفصلا ءاحل لامعتسا عيطتست كنكلو .ملاعلا يف ةيبعش ةيودألا

 بوک ٤ (عوقنم) فاجلا ءاحللا نم نيتنثا ىلإ ةريغص ةقعلم نم عونصم بورشم مادختس تسا برج

 وأ ليبجنزلا وأ ةفرقلا لثم ةيرطع باشعأ عضوب عذاللا معطلا ءافخإ كنكمي .ةقيقد ٠١ ةدمل ىلغم ءام

Celيلكإ lجرئ ة .)Fipendula ulmaric) Meadowsweetةا زاتمم ردصم هنإ  

Sacلمع حرتقت ٤ ةنجللا .ىمحلا مجاهت يتلاو فاصفصلا ءاحل يف ةدوجوملا ةيئايميكلا ةداما وھو  

 اف باوكأ ۲ یتح برج .تابنلا اذه روهز نم نيتنئا NE ةريغص هقعلمب بورشم

rناسلبلا  nigra) Elderنم ةريغص قعالم ۲-۳ مادختساب ٤ ةنجللا ىصوت ((( 4  

 .ىمحلا ةريرعشقل بورشم لمعل روهزلا
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 ىمحرلا ناطبلا ءاد

 ‹تاناويحلا ىلع تيرجأ يتلا تاساردلا يف J .(Zingiber officinale) Gingerيڊجijلا ا

 «روليت وراف يأر بسح ىمحلل اداضم اريثأت اهل نأ نيبت ليبجنزلا يف ةدوجوملا تابكرملا نم ديدعلا

 ةنيدمب ودريب ةعماج يف «ةيعيبطلا ةلديصلا ملعل يرخفلا ذاتسألاو ديمعلاو ‹ةلديصلا يف هاروتكد

 ىلع ليبجنزلا ريثأت ةفرعل تيرجأ ةسارد يأ فرعن انأ الو وه الو .انايدنإ ةيالوب ةيبرغلا تييافال

 بورشم ةبرجت تدرأ اذإ كيذؤي الأ لمتحملا نمف كلذلو نمآ بشع هنكلو ناسنإلا يف ىمحلا
 ةرارحلل ةضفخلا ىرخألا باشعألا دعاسي ليبجنإلا رطع نأ امك .بلعلا ليبجنزلا لكأ وأ ليبجنزلا

 .همدقي نأ عيطتسي ام لك اذه امبرو .معطلا ةلوبقم نوكت نأ ىلع

 باشعألاب جالعلا يصصختم نم ريثكلا Peppermint (Mentha piperitta). يلفلفلا عانعنلا ر

 فاصفصلا وأ عانعنلاو ناسلبلا لثم طيلخلا اذه عم ةرارحلا فيفختل عانعنلا مادختساب نوحصني

 فوس ديكأتلاب «ةرارحلل ةضفخملا تابورشملا ىلإ عانعنلا فيضأ فوسف «ىمحلاب تبصأ اذإ .عانعنلاو

 .ةهكنلا نسحي

 Cinnamon ةفرقلا و .(ةددعتم عاونأ Capsicun) Red pepper» محا لفلفلا رو

giİ «Cinnamomum)و »)ةدعتم عا llأıgةس «(Vaccinium macrocarpon) Cranberry 

 يربلاو توتلاو ةفرقلا نأ امك .تاليسيلاسلل ديج ردصم رمحألا لفلفلا نأ ةيساسألا يتامولعم نمض نم

 يف ركفأس يننأ دق دقتعأ ىمحلاب باصأ امدنع ةمداقلا ةرملا يف .ةرارحلل ةضفخم باشعأك ةبيط ةعمس امهل

 .لفلفلاو ةفرقلاب ةنادزملا توتلا ةصلص

 يمحرلا ناطبلا ءاد

 كانه » ndometriosis ىمحرلا ناطبلا ءادر ضرملا اذه نم نيناعي ىتاللا تاديسلا دنع (

 اذه .ضوحلا فيوجت يف ةفاتخم عضاوم يف محرلا جراخ ومنت محرلا ةناطبب هبشلا ةديدش ةجسنأ

 نايثغلاو ملألا ضرلملا اذه ببسي امبر .ةيرهشلا ةيئاسنلا ةرودلل داتعملا تقولا ف فزنیو عفتني جيسنلا

 .مقعلا ىلإ يدؤي تالاحلا ضعب ينو ‹عامجلا ءانثأ الأو ادیدش اري افيزنو

 نم /.ه-۲ نأ نوردقي نيثحابلا مظعم نكلو يمحرلا ناطبلا ءاد راشتنا لوح تاريدقتلا تددعت

 نيعبرألاو نيرشعلاو ةسماخلا نيب هضارعأ حضتتو ضرما اذه نم يناعت امبر تاللا
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 ىلإ امهنم يأ لصوتي مل ةعيبطلاب نيجلاعملا ءابطألاو نييداعلا ءابطألا نأ وه هلوق عيطتسأ ام لك

 .لمحلا عنم بوبح لكش يف عنصملا نيجورتسإلا ااغ نويداعلا ايظا فض نضرفلا مساح جالع

 هبشت ىتلا ةيعيبطلا ةيتابنلا تانومرهلا تاذ ةمعطألاو باشعألا نوعجشي ةعيبطلاب نوجلاعملاو

 ا ا يذلا نيجورتسإلا نم ةوق لقأ Phyt0estroعئ يتابنلا نيجورتسألا .نيجورتسإلا

 ريثأت نم للقي يلاتلابو مسجلا نيجورتسإ تالبقتسم نکامُأ دادسب موقي يتابنلا نومرهلا اذهو .يرشبلا

 .مسجلا يف ةيرشبلا تانومرهلا

 رداصملا ضعب بسح .ىمحرلا ناطبلا ءادل ةلمتحملا بابسألا لوح تايرظنلا نم ديدعلا كانه

 هبشت ىتلا ةثيبلا تالا ضعب ببسب هةعانلا زاهج فلت نيبو ضرملا اذه نيب طبرت ةلدأ كانه

 ضعب .ةعانملل ةطبثملا مومسلاو ةيودألا كانه نأ امك .ةيرشحلا تاديبملا ضعب لثم نيجورثسإلا

 «لمحلل عناملا باكلاو بلوللا لثم لمحلا عنم لئاسو مادختسا ىلإ ضرملا اذه نوعجري ءاربخلا

 .هتيرظن نم دكأتم قيرف دجوي ال نكلو .تاديسلا اهمدختست يتلا ةينطقلا تامامصلاو

 يمحرلا ناطبلا ىضرمل ءارضخلا ةيلديصلا
 نييفاكلاو لوحكلا بنجتب كنوحصني ءاربخلا نم ديدعلا ناف «ضرملا اذه نم نيناعت تنك اذإ

 تناك اذإ فرعأ ال يننإ .ركسلاو حلملاو رمحألا محللاو يلقملا ماعطلاو ضيبلاو ةلماكلا نابلألا تاجتنمو

 اذهب ةباصم ينوكت مل ول ىتح نسحتب نيرعشتس كنكلو .ال مأ كدعاست فوس ةيئاذغلا تارييغتلا هذه

 ‹ضرللا اذه يفشي فوس باشعألا لئادب نم ايأ نأب كدعأ نأ عيطتسأ ال يننأ نم مغرلاب .ضرلا

 انه ةروكذملا باشعألا نأ دقتعأ ىننكلو

 ديفملا نمو «ةنمأ اهنإ ا نا

Ilبوصلا لوف  Soybean ly 

.)6iycine "4×(لوفلا عاونأ ةیقبو . 

 نوحصني يعيبطلا بطلا ركسعم يف ريثكلا
 يسمحرلا ناطبلا جالل ايوصلا لوفب

 نم هريغ عم ةمبظع ةيبط دناوف هل ايوصلا و
 .لوفلا عاونأ | لوف .يدثلا ناطرس لثم نيجورتسإإلاب

 ةيتابنلا تابكرملا نم نينثاب ينغ ايوصلا
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 ىمحرلا ناطبلا ءاد

 نع ةرابع امهنم لك .]4147)1ع١1 نيزيديادلاو 1١٥6ءع١1 نيتشينيجلا :امه نيجورتسإلاب ةهيبشلا

 يف رودي يذلا راضلا نيجورتسإلا عم لماعتلا نم مسجلا عنمي ااا ئ يتابن نيجورتسإ

 مسجلا يف نيجورتسإلا تالبقتسم عم ادحتي نأب راضلا نيجورتسإلا كلذ ناكم نالتحي امهنإ .مدلا

 نم مسجلا نايمحي امهنأ امك .تالبقتسملا سفن عم داحتالا نم راضلا نيجورتسإلا نم ديزملا اعنميو

 .نيجورتسإلا هبشت يتلا ةيئايميكلا تاثوللا

 نم ريثكلا نكلو ؛نيزيديادلاو نيتشينيجلا يتدامب ةينغ اهنأل قح ىلع ايوصلل نيسمحتملا نإ

 يعون نم اطاشن رثكأ ودبي يذلاو نيتشينيجلا يف ًاضيأ ىوتحملا ةيلاع ىرخألا لوفلا عاونأ

 يسه ايوصلا نإ لئاقلا ءاعدالا نع ءاملعلا فكي نأ بيرقلا لبقتسملا يف عقوتأ .يتابنلا نيجورتسإلا

 ‹لوفلا تبني امدنع .تبانلا لوفلاب ربكأ مامتها كانه نوكي نأ عقوتأو «نيتشينيجلل ديحولا ردصلا

 ةتبانلا ةداملا توتحا اذإو «ديزي فوس (يلكلا نيجورتسإلا نم ىوتحملاو) نيتشينيجلا نم هاوتحم نإف

 نيتشينيجلا نم ىوتحملا ناف (لزنلا يف ومنت ىتلا تاتابنلا نم ريثكلا يف ثدحي امك) تايرطف ىلع

 ۰ .تارملا تاثم رادقمب دادزي

 لوف يف ةدوجوما لثامت نيزيديادلاو نيتشينيجلا نم ةيمك ىلع (طقرألا) طقنملا لوفلا يوتحي

 ءايوصلا لوف لثم نيزيديادلا ةدام نم ريثكلا ىلع يوتحت ال لوفلا عاونأ ضعب نأ انربتعا ولو .ايوصلا

 ةافحلسلا لوفو «ةقولفملا ءارفصلا ةلسبلا لمشي اذهو .نيتشينيجلا نم رثكأ ةيمك ىلع يوتحت اهنإف

 نم عفترملا ىوتحملا تاذ لوفلا عاونأ نمو .رمحألا سدعلاو «يزاسانأو اميل لوفو «دوسألا

 ةلسبلا ىلع انتسارد نإ .جنوم لوفو يكوزدأ لوفو داتعملا لوفلاو ءادوسلا نيعلا وذ لوفلا «نيتشينيجلا

 .ايوصلا لوف يف ةدوجوملا نم ةرم ٠١ رثكأ نيتشينيجلا ةدام ىلع يوتحت اهنأ تنيب ةيرشقلا

 املك ماعطلل حلاص لوفلا نم عون يأ لكأ حرتقأ يننإف «يمحرلا ناطبلا ءاد نم نيناعت تنك اذإ

 لوفلاو «لوفلا ءاسح نم ريثكلا عم ةطلسلا يف تبانلا لوفلا نم ةريبك ةيمك مادختسا .انكمم كلذ ناك

 .وفوطلا نم رثكأ عاونألا هذه لوانتب عتمتأ يننإ .(سورهما ماعطلا) هيرويبلا نم عونك يكيسكلا

 نم ةريبك تايمك ىلع ناتكلا رذب يوتحي .(ا[in1m۳ usاtaاissi1 ×۴1a ) «nu ناتكلا رر

 .يدثلاو محرلا ناطرس ىلع ةرطيسلا يف ةدعاسملا اھنکمی يتلاو ]1ع 1418 تانانجيللا ىمست تابكرم

 ريغ ومنلا ىلع نالمتشي نيضرملا نأل نكلو «محرلا ناطرس لثم سيل «يمحرلا ناطبلا ىضرم نإ
 ناطبلا ضرم جالع وأ عنمل ناتكلا رذب ةبرجت كيلع حرتقأ يننإف «محرلا ةناطب ةجسنأل موكحملا

 .يمحرلا
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 ىوتسم مهدنع نييتابنلا نإ .يتابن ريغ صخش يأل صاخ لكشب اديفم نوكي امبر ناتکلا رذب

 نیلوانتت تنك اذا كلذلو .ةدأملا هذه طبحی موحللا لوانت امتیب ؛ءلوبلاو مدلا ف نانجيللا ةدام نم عفترم

 .طبحملا ريئأتلا اذه ينزاوتل نانجيللا نم ادئاز امعد نیجاتحت امبرف ‹كماعط ٤ محللا

 يكل زبخلا فالغ ىلع ةعوبطملا تامولعما أرقا .ناتكلا رذب ىلع يوتحت زبخلا عاونأ ضعب

 ةقيرط نع ثحبلا كيلع حرتقأ .ةرذلا زبخ ةنيجع ىلإ اهفيضأو روذبلا هذه عرزأ انأ .كلذ نم دكأتت

 .مظتنم لكشب كماعط ىلإ ناتكلا روذب ةفاضإل

 . لوانتأو ىنادوسلا لوفلا تأ yiإ Peanut (Arachis hypogaea). ىنادوسلا لوفلا رو

 لوفلا عاضخإ دنع .ةيحصلا هدئاوف نيبت ةسارد يأ نع اريثك ثحبأو موي لك ًابيرقت هنم اضعب
 .هريغو ايوصلا لوف لثم ةحصلل ةديفملا داوملا نم ريثكلا ىلع يوتحي هنأ رهظ «ليلحتلل ىنادوسلا

 هلضفت يذلا عونلا ناف ‹ةحصلا ىلع لداعتمو ديفم ريثأت امهل ءاذغلا نم نيعون نيب تریخ اذا

 معزي امك ةعانلا زاهج ديفي هتاذ دح ف عاتمتسالا نأ ببسل عجري اذهو .كل لضفأ نوکي فوس

 ؟ايوصلا لوف ىلع ىنادوسلا لوفلا لضفي ال يذلا نم «لءاستن انعدو .ةعانملا روصصختم

 لوح رمحألا يقرولا ءاشغلا نإ .ينادوسلا لوفلا نم ىنابسألا عونلا ترتخا اذإ رثكأ ةدئاف كانه
 Oligomeric (0PC5) ةيريموجيلوألا تانيدينايسوربلا ةدال يلصألا ردصملا وه ينابسألا عونلا

reyanتانومرهلا ىلع ةدمتعملا ناطرسلا عاونأ ىلع ةرطيسلا يف دعاست امبر يهو  

 يتابن نيجورتسإلا ىلع يوتحي تبانلا بشعلا .(M16diءمع٠ ءهاأ۷»«) ۸ا؟ةاأه ةصفصفلا ر

Phytoestrogensضرم ضارعأ فیفخت ف دقت مل اذإ ىتحو .ةطلسلا قبط ف ةيرحب مدختسی كلذلو  

 يناعت تنك اذإ .ناطرسلا رطخ نم للقي اهنم ريثكلا لوانتو ءارضخ تاوارضخ اهنإف يمحرلا ناطبلا

 كانه .ةتبانلا افلافلا بنجتل جاتحت كنإف ضرملا اذهل يلئاع خيرات كانه وأ ءارمحلا ةبئذلا ضرم نم

 .سانلا ضعب دنع ضرما اذه ريثتسي نأ نکمی هنأ لئالدلا ضعب

 ةيردخألا تيز نأ دقتعأ yii .)Oenothera biennis) Evening primrose ةّيرذدخألا ه#

 نم ديزمل) .يمحرلا ناطبلا ءاد ضارعأل ا هنوک نم رثكأ ضيحلا لبق ام ةمزالتم ضارعأل جالع

 هنأ اوركذ مهب قثأ نيذلا ىعيبطلا بطلا ىصصختم نكلو .("ضيحلا لبق ام ةمزالتم” رظنا «تامولعلا

 ا ی ف ن نوتا و ناطبلا ءادل ايوصلا لوفو ناتكلا رذب لثم جالعك حلصي

 .ءاسنلا دنع ةماعلا ةحصلا نم نانسحي نيذللا نافوتبرتلاو .614 كينيلونيل
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 راودلا

 ٠۸ ب ةبلع اهعمو تيبلا ىلإ تداع مث بيبطلا ىلإ تبهذ «راودلاب يتجوز ترعش نأ درجمب
 اهنم ةلاعفلا ةدالا صاصتما متي يتلاو يجياج-ابيس ةكرش اهجتنت يتلا نیمالوبوکس تاقصل نم ارالود

 .رحبلا راودو يداعلا راودلا جالعل يلاثملا ءاودلا وه ءاودلا اذه ناك ام ةرتفل .دلجلا ربع

 عمجت نأب اريثك صخرأ نيمالوبوكسلا ىلع لوصحلا اهنكمي ناك هنأ كلذ دعب يتجوز تفرع
 (ةيريدخت صئاصخ هل تابن) اروتادلا تابن كانه .ىمامألا تيبلا ءانف يف ةدوجوملا تاتابنلا ضعب

 .ءاودلا نم لقأ بسنب نكلو ا ىلع ا يوتحت ةددعتما هعاونأب

 نوكي امير .راودلا جالعل ةيعيبطلا رداصملا نم ىتح «نيمالوبوكس لامعتساب يصوأ ال اضف انآ

 يف ةفرفرب روعشو سوالهو مفلا فافجو ةيؤرلا حوضو مدع لثم ةيبناج اضارعأ ببسي دق هنكلو ًالاعف
 ببسي رخآ ءيش يأو حابصلا نايثغو ةكرحلا راودو رحبلا راود جالعل ليبجنزلا لضفأ يننإ .بلقلا

 .راودلاو ةخودلا

 .ةينقتلا ةيحانلا نم نافلتخم امهنإف «لدابتلاب بلاغلا يف نامدختسي راودلاو ةخودلا نأ مغر

 ساسحإ نع ةرابع يهو «أوسأ يهف ۷۵۲٤120 ةخودلا امأ .تابثلا مدع ينعت 412717855 راودلاف

 .هلوح نم فلت تنأ كنأ وأ كلوح نم فلي ملاعلا نأ ول امك ‹هاجتالا نادقف ىلإ يدؤي ةكرحلاب فئاز

 راودلل ءارصخلا ةيلديصلا

 نم ةرركتما وأ ةليوطلا تابونلا نإ .بيبطلا ةعجارم بجي «نمزم راود نم يناعت تنك اذإ

 عافترا « بلقلا تاقد ماظتنا مدع ‹ةيلخادلا نذألا باهتلا ضارعأ نم ضرع نوكت امبر راودلاب روعشلا

 نم ديدعلا كانه «راودلا نم ةدعابتملا ةطيسبلا تابونلل .ةريطخ ىرخأ ةلكشم يأ وأ مدلا طغض

 ( .ةدعاسملا اهنكمي ىتلا باشعألا

 روذج نوغضمی نوینیصلا ةراحبلا e( GingerاZingiber of ficina(. ليبجنزلا 999

 مث دنهلا ىلإ ايسأ نم جالعلا اذه رشتنا مهرافسأ لالخو نينسلا فالآ ذنم رحبلا راود جالعل ليبجنزلا

 .ابوروأو طسوألا قرشلا

 ‹«لاثمك «تاساردلا ىدحإ .ميدقلا جالعلا اذهل ةدئافلا ضعب كانه نأ ثيدحلا ملعلا تبثأ

 ليبجنزلا نم (ةريغص ةقعلم فصن) دحاو مارج لوانت نأ تنيب ائدتبم اراحب ۸٠ ىلع تيرجأ
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 اهل ةجلاحعملا باشعألاو ضارمألا

 ءيقلا لشير ۳۸ ةبسنب ةخودلا اهنمو رحبلا راود ضارعأ للقي ةريصق ةرتفب راحبإلا لبق قوحسلا

 مارج ءاميلس اصخش ٠۱۸ ىلع ضرألا ىلع تيرجأ ىتلا ةركبملا تاساردلا يف ./.۷۲ ةبسنب رركتلا

 .(۲4 4۳٣1١۴ نيماماردلا) فورعملا ءاودلا نم لضفأ ةخودلاو راودلا ففخي ليبجنزلا نم دحاو

 ثودح دنع نيتنثا وأ ةدحاو مث ةقيقد نيثالثب ةكرحلا لبق نيتلوسبك علتبا ةكرحلا راود عنلو

 ذاتسألاو ديمعلاو ءريقاقعلا يف هاروتكد «روليت وراف كلذ حرتقي امك «تاعاس ٤ لک ابلاغ «ضارعألا

 .انايدنإ ةيالوب ةيبرغلا تييافال ةنيدمب ودريب ةعماج يف ةيعيبطلا ةيلديصلا تاجتنملا ملعل يرخفلا

 .اهريغو ةيحصلا ةيذغألا عيب رجاتم يف ةحاتم ليبجنزلا تالوسبك

 يأر بسح ظوفحملا ليبجنزلا نم حئارش وأ جزاطلا ليبجنزلا بورشم ةبرجت ًاضيأ كنكمي

 باتك فلؤمو نوسكوتب انوزيرأ ةعماج بطلا ةيلكب ذاتسأو باشعألاب متهملا «ليو وردنأ بيبطلا

.Natural Health, Natural Medicine 
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 ةساردلا نم ديزملا جاتحب ليبجنزلا
 ترم ًانورق نإ .ةدعملا بارطضا عاونأ لكو رحبلا راودو ةخودلاو راودلا جالعل ليبجنزلا يف آريثك ا ٤

 .ةعجشم تناك تاساردلا لك سيل نكلو ءهتدئاف تدكأ ةديدع تاساردو جالعلا اذه مدختسا ىلع ؛

 ريغ ليبجنزلا نأ تنيبو ةيئاودلا تاعانصلا ةطساوب اهيلع فارشإلا مت تاساردلا نم ةدحاو

 نودب نكلو .ةدحاو ةسارد حئاتن ىلع دمتعأ ال ًايصخش انأ .الاعف ناك نیمالوبوکس ءاود امنیب ,لاعف

 .لاعفلا وه امهنم ًايأ فرعأ نأ نكمي ال .ةدكؤم ةنراقم ةسارد

 ةيعانص) ةديدجلا ةيودألل ةنراقم تاسارد ءارجإ ىلع ةدحتملا تايالولا ةموكح فرشت مل اذإ
 باشعألا لضفأ عم ًاضيأ نكلو ۴|ة٠٤ظ0 (ةيمهولا) ةلماخلا ةيودألا عم طقف سيل (ةيعيبط وأ

 .ناك ًايأ نسحألا ديرأ يننإ ا ا ًادبأ فرعن امبرف «ةليدبلا
ts LL LAL LALLA LLL LLLALL LLL LILLE LL EPEAT MLLES UPS RLS EE LOPE a 
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 جالعل ايو روأ يف ۱ ریثٹک ۂکنجلا صلختسم فصوی Ginkg0 biloba) Ginkgo(. ةكنجلا 9

 راود نم نوناعي اخ V۰ ىلع تيرجأ ةيسنرف ةسارد كانه .ىرخألا ةيودألا نم ريثكلا عم راودلا

 سیلو ا مجم )= هبرجت كْئكمي .ةكنجلا تابن مهلامعتسا دنع اونسحت A نأ تئیب نمزم

 . كلذ نم رثكأ

fسف ذَركلا  graveolens) €e[] ery umاAp).ينيصلا بطلا يف مدقلا ذنم سفركلا روذب مدختست  
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 ةكرحلا راود

 روذب نأب لوقلا نومرتحي باشعألا يصصختم ضعب ucurbita pepo) Pumpkin€(. عرقلا 9

 ةدبز نم ًاضعب لضفأ يننإف «بشعلا اذه مادختسال تررطضا اذإ .راودلا فيفخت ىلع دعاست عرقلا

 .عرقلا روذب

 ءانإ يف ةخودلاو راودلا نم فيفختلا ىلع دعاست ىتلا باشعألا لك طلخ لضفأ .ةعونتم باشعأ ه#

 ليلقلا عم ليبجنزلا نم ةريغص قعالم ٤ طلخا .ةرطعلا ةحئارلا تاذ باشعألا نم ليلقلا عم ياشلا

 ‹لاقتربلا رشقو «رامثلاو ‹ يلفلفلا عانعنلاو «رامشلاو « جنوبابلا روهزو «سفركلا روذبو « عرقلا روذب نم
 .ةقيقد ٠١ ةدمل نخسو ‹يلبنسلا عانعنلاو

 هکرحلاراود
 يهو « ةنيفسلا اهانعمو ةا ةينانويلا ةملكلا نم ىتأي ں3٥ ةيزيلجنإلاب نايثغ ةملك لصأ

 ادب تبا ف تلک نإ اخ نیلا الغ ا .نفسلاب صاخ اهانعمو اا1 ٥41 ةملك لصأ

 راود ءامدقلا نوينانويلا ةراحبلا عراص دقل .ضعبلا امهضعبب نيتملكلا ةقالع فرعتسف لبق نم رحبلا

 .ةيروطسألا رحبلا شوحو وأ ةيقيقحلا فصاوعلا اوحفاك املثم رحبلا

 نايثغلا وهو M10١ 51ء( صعئs ةكرحلا راود روص نم ةروص وه ؟مةء1c( 1855 رحبلا راودو

 .تارئاطلاو تاراطقلاو تارايسلاو نفسلا يف سانلا هب سحي يذلا ديدشلا ءايعإلاب ساسحإلاو راودلاو

 وهو 0۲4۳3۳17١۴] نيماماردلا اهرهشأ ةفلتخملا راودلا ةيودأ نم ريثكلا تايلديصلا ضرعتو

 ‹دلجلا ربع 5ء0م0ا۴١4۳1 نيمالوبوكسلا لقنت ةعقر ىهو 0-5 بوكس ةعقرو .نيماتسهلل داضم

 ببسي هنأ هنع فرغعف .همادختسا يف نامألا لوح قلقلا ريثت ةيبناجلا هضارعأ نكل عئاش جالع وهو

 .ردخلاو ساعنلا اضيأ نيماماردلا ببسي نأ نكميو .صاخشألا ضعب يف تاجنشتلاو ةسولهلا

 ةكرحلا راودل ءارضخلا ةيلديصلا
 لاعفلا يبشعلا جالعلا سيل وهو .امئاد راودلا ةيودأ مزهي نأ نكمي ليبجنزلا ظحلا نسحل

 .هفرعأ اميف لضفألا هنكلو «ديحولا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 يروم لایناد ربتخا «نینس عضب ذنم Zingber officinale) Ginger(. لیبجنزلا 9 9

 d The Scientific Validation of Herbalفزljag »olرgتSدلاi ىلع لصاحلا »باشعألا ىلديص)

Medicineو  )H]erbal "onc Therapiesانب رک مدختساو .نیماماردلاب ةنراقم ليبجنزلا «اتوي يف  

 سلجي نم نكمي ضبقم اذ ناكو .هل ةيلباق يذ صخش يأ يف ةكرحلا راود ببسي نأ انومضم ايلآ

 .ءاش یتم هفقوي نأ هيلع

 نم ةررقملا ةعرجلا مهفصت ىطعأ .ةكرحلا راود نم نوناعي صاخشأ ةعومجم يروم .د مدختسا

 ىلع مهلك اوسلج مث «(ةريغص ةقعلم فصن يلاوح) ليبجنزلا نم مج ١ رخآلا فصنلاو نيماماردلا

 اولوانت نمم رثكأ ليبجنزلا اولوانت نيذلا هلمتحا .نايثغلاب نوسحي اوءدب امدنع هوفقوأو ىسركلا

 .نيمامأردلا

 راودل ةهيلباق يوذ ةيرحبلا ةيميداكألا ف ابلاط *A نورخآ نوثحاب مدختسا «ريصق تقوب اهدعبو

 ةبسنب لقأ ناك نايثغلا نأ ريرقتلا ركذو .قوحسملا ليبجنزلا نم مج ١ مهنم دحاو لك اوطعأو .رحبلا

 ةقث لكب ليبجنزلا فصي هفرعأ باشع لک حبصأ ‹ثاحبألا هذه تقو نمو ./۷۲ ةبسنب ءیقلاو ۸

 .ةكرحلا راود تالاح ىف

 تييافال ةنيدمب ودريب ةهعماج ف ةيعيبطلا ةلديصلا ةيلك ديمع ‹رولیت وراف.د ليبجنزلاب متقیو

 Es el se e راود عنمل :لوقي ثيح ءانايدنإ ةيالوب با

 IE تاعاس ٤ لک رهظت ضارعألا تأدب املك نينثا وأ ا

 عضب لضفتس كنأ دق دقتعأ ينكلو ائين هغضمأ ناجا E ‹ليبجنزلا مدختسأ يسفن انأو

 نأ وأ ‹ ةيحصلا ةمعطألا رجاتم ٤ ليبجنزلا تالوسېک ءارش ًافضيأ كنكمي .ياشلا عم ةريغص قعالم

 .ةيعانص ةهكن وذ ايلاح بورشملا اذه

 هبلقو لسيبجنزلا رذج نم نيتصوب عطقا .ةدعملل تبثملا ياشلا ليبجنزلاب ةئيللا تافصولا نمو
 ءام باوكأ ةعضبب ةطلخلا هذه رمغا .يلبجلا عانعنلا «حافتلا رشق «رامشلا «جنوبابلا رهز نم عطق عم

 ةفرقلا بورشم ناك «ناميلس كلملا مايأ يف .ةفرقلا نم ةعطق اضيأ فيضت نأ كنكمي) .ةقيقد ٠١ ةدل

 .(ةقيرطلا سفنب همدختست ‹ یتجوز ‹« یجیب ةكلملا لازت الو .نايثغلا دض مدختسي

 رذج نم ةصوب «ىرثمك ةرمث «ناتحافت : ةفصولا هذه برجت نأ كنكمي ةراصع كيدل تناك نإ

 ùم Digestive Delight “رlلl مضهلا” ةفصولا هذه برج «طقف طالخ كيدل ناك نإ .ليبجنزلا
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 يلا ودلا

 رذج نم ةدحاو ۀةصوب ‹يويک اترمث :ساثائألا حطق نم بوک : ياروم لکیام.د ةعيبطلاب جلاعملا

 .عانعنلا نم تافطق عضب ‹ ليبجنزلا

 ءيقلا جالعل روهشم قيلعلا توت قاروأ ياش Rubus idaeus) Raspberry(. قيلعلا توت او

 ءاررض كلذ يف دجأ الو .ةكرحلا راود يف ًاضيأ همادختسا نيباشعلا ضعب رتقيو .لمحلا يف يحابصلا

 .قيلعلا توتو ليبجنزلا جزم نكميو

 يلاودلا

 كانه نأ دقتعأ :اهدحأ كيلإ نكلو «لدجلل ةريثملا رومألا يف ضوخلا بحأ ال انأ «ماع لكشب

 . ۷هذ ع0ءع ۷ء١١1 يلاودلا جالع يف دعاسي دق جسفنبلا روهز لكأ نأب داقتعالل ا

 فصو ةثئيدحلا ءاذغلا ةيودأ ملع بتك ناضيف مضخ يف دري ملف ؛لامتحالا ديعب كلذ ودبي دق

 دق جسفنبلا روهز نأب يئاعدا معدي مامتهالل ريثم ليلد يدل نكلو .ةعئاشلا ةلكشملا هذهل جسفنبلا روهز

 كردت نأ مهملا نم «كلذ يف ًأدبأ نأ لبق نكلو .ةيتوبكنعلا ةدروألاو يلاودلا تالاح ضعب جلاعتو عنمت

 .لكاشملا هذه بابسأ نع هفرعت يذلا ام

 مدلا عنمت يتلاو- ةدروألا يف ةدوجوملا تامامصلا لمعت ال امدنع (ةدروألا عسوت) يلاودلا ثدحت

 حبصت كلذ ثدحي امثيحو .ةيومد تاعمجت ثدحتف ‹میلس لکشب -يكسعلا هاجتألا يف قفدتلا نم

 ةجسنألا ىلإ لئاسلاو مدلا برستب حمستف «ةددمتمو ةخفتنم ةرواجملا ةيومدلا تاريعشلاو ةدروألا

 ‹حطسلا نم ةدروألا اهيف برتقت يتلا قطانملا يف :ناقيسلا يف ابلاغ ةلاحلا هذه ثدحت .ةطيحملا

 ناكم يأ يف ةلاحلا هذه ثدحت نكلو .ةمظتنم ريغ وأ ةيتوبكنع ًالاكشأ وأ ةحيبق ءاقرز ًاطوطخ ببستف

 .ريساوبلاب (يلاودلا) ةلكشملل ةببسملا ةدروألا هذه فرعت ‹جرشلا ةحتف لوحو يف ثدحت امدنع .كلذك

 .يونملا لبحلا يلاودب فرعت نفصلا سيك يف ثدحت امدنعو

 هذهب ةباصإلل ليما نأ ودبيو .ءاسنلا ةصاخبو «نييكيرمألا نم ٥ يلاوح يلاودلا بيصت

 یلعو قاسلا ةطب ف اعویش رثکأ نوكت ناقيسلا ف ىلاودلا ثدحت امدنعو تائا ف يرجي ةلاحلا

 ( ۰ .ذخفلل ىلخادلا بناجلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 يلاودلل ءارضخلا ةيلديصلا

 .ةلكشملا هذه جالع وأ نم ةياقولا يف ةدعاسملا عيطتست جسفنبلا اهنمو «باشعألا نم ديدعلا

Horse chestnut فڙَسll Jطhٿض LT 

.)Aesculus hippocastanumn)بط ف  

 لطسق روذب مدختست تناك يديلقتلا باشعألا

 يفو ءريساوبلاو يلاودلا جالعل سرفلا

 تابنلا ءاملع لزع «نايحألا ضعب

 نيزيألا) طاشن رثكألا بكرا

 ىلع براجتلا تدناس دقو «(م1۳ْ

 .جالعک همادختسا ةيلمعملا تاناويحلا

 ايالخ ةيوقت ىلع دعاسي نيزيألاف
 برست نم للقيو ةيومدلا تاريعشلا

 .لئاسلا

 ءاربخلا ةنجل ىهو) ٤ ةنجللا

 روذبو ءاحلو قاروأ نم ةرياعم تاصلختسم دادعإ متي ةيبشعلا و ميقت يتلا نالألا

 ابوروا يف عساو لكشب ةحاتم يهو «سرفلا ا رظانت يتلاو ةينالألا ةموكحلا حلاصل
 .يلاودلا جالع يف ةدعاسملا عيطتستو 2
 (۴0۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ

 وراف ‹«يسلطألا طيحملا نم بناجلا اذه ىلعو .يلاودلا جالعل ءاودك سرفلا لطسق مادختسا ترقأ

 ‹دنهلاب يتايافال برغ يف وبدروب ةعماج يف ةيعيبطلا ةلديصلا ملع دعاقتم ذاتسأو ديمعو روتكد «روليت

 هنأب سرفلا لطسق زیم Herbs of Choice نيسرامملا ءابطألل عئارلا هباتك يفف «نيديؤملا نم ًاضيأ وه

 .يلاودلا جالع يف ديعب دح ىلإ ةيلعاف رثكألا يتابنلا راقعلا

 يتلاو روذبلاو ءاحللاو قاروألا نم تاصلختسمك سرفلا لطسق تارضحتسم قوست ءابوروأ فو

 ةعرجلاو ةرياعم سرفلا لطسق تاصلختسم نوكتو .ةيبوروألا ةيتابنلا ةيودألا مظعم لثم مفلاب ذخؤت ٠

 يف دعب عساو لكشب ةحاتم تسيل ةرياعملا تاصلختسملا هذه ظحلا ءوسلو .ةرشنلا يف بتكت نأ بجي

 يونت تنك اذإ ةوبعلا تاميلعت عبتت نأو ةرياعم تاصلختسم ىلع لصحت نأ بجي .ةدحتملا تايالولا

 عطتست مل اذإ .رخا لكشب مدختسا اذإ نمآ ريغ ةطاسبب هنإ .جلاعم بشعك سرفلا لطسق مادختسا

 .لصقلا اذه يف ةروكذملا ىرخألا باشعألا ىلع دمتعت نأ كيلع نوكيسف «صلختسملا داجيإ
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 يلا ودلا

 ةريفو تايمك ىلع جسفنبلا روهز يوتحت .(ةددعتم عاونأ ء۷ةام) ۷ه حّسفئَبلا ف

 .ةيومدلا تاريعشلا ردج ةمالسو ةوق ىلع ظافحلا ىلع دعاسي وهو ۸1١ نيتورلا ىمسي بكرم نم

 تاريعشلا ةيوقت حضاو لكشب عيطتسي ايموي نيتورلا نم مجم ۲١-٠٠٠ لوانت نإ ةيبطلا عجارملا لوقت
 ولا

 جسفنبلا روهز نم بوك فصن نأ تردق «تاباسحلا ضعب ًاقبطو يدل تامولعملا ةدعاقل ًاقبط

 ةريبك قعالم ضعب ىلإ اب جاتحت فوس .نيتورلا نم نم مجم ۲۰۰-۲۳۰۰ ىلع يوتحتس «ۀجزاطلا

 مجم ٠٠١ ىلع لصحتل طقف

 روه ات كلذ لداعي ام وأ ٠١ تلكأ دقلف معن ؟نامأب جسفنبلا روهز لكأ اننكمي له

 جسفنبو جسفنبلا نم لك «ةيبناج راثا يأ نم أ ناعأ ملو .ةفلتخم ةديدع تابسانم ف جسفنبلا

 نع ثدحتت يتلا بتكلا يف اتركذ «نيتورلا نم ةريبك تايمك ىلع اضيأ نايوتحت نيتللا «ثولاثلا

 تالدعملا ف امهلوانت دنع ناتنمآ امهف «هدیدحت عيطتسأ يذلا ردقلا ىلعو .لكألل ةلباقلا روهزلا

 | .تاطلسلل ةديج تافاضإ نالكشتو « ةضفخنما

 ةريبك ةبسن ىلع ًاضيأ يوتحت ت يتلاو «ءادوسلا ةطنحلا برجف «روهزلا غضم لضفت نكت مل اذإ

 عنل ا نم ريثكب رثكأ ‹«نيتورلا نم مجم ٠٠٠٠ يلاوح ىلع يوتحي دق بوك فصنف «نيتورلا نم

 ذخأل اخ ةفيطل ةقيرطك ءادوسلا ةطنحلا ةكعك نم قبط لكأ ينفقوتساو ولا تاريعشلا فعض

 ةطنحلا لغرب نم عنصي لايريسلا بوبح هبشي جتنم يهو ءاشاكلا برجت نأ اضيأ كنكمي .ءاودلا

 .ةيذغألا عيب رجاتم يف عساو قاطن ىلع ةحاتم ةبلعملا اشاكلا .ءادوسلا

 یف ۃرحاسلا قدنب دجوی .(Hamےameljis virginiana) Witch hazel رحاسلا قدنب را و

 ةيلوحك تاصلختسمو (ةرحاسلا قدنب ءام) ةيئام تاصلختسم « ةيراجتلا تارضحتسملا نم نيتروص

 ایبشع اجالع ةرحاسلا قدنب لعجي امم «فطلب ةضباق تارضحتسم امهالكو «(ةرحاسلا قدنب ةغبص)

 .يلاودلا ىلإ تامدكلا نم ةيدلجلا تاباصإألا نم ديدعلل جالعک ةريبك ةيبعش اذ ااغ

 ‹ةيومدلا ةيعوألا ةيوقت ىلع دعاسي بشعلا اذه نأ براجتلا تاناويح ىلع تاساردلا ترهظأ

 ‹ ةطاسبب ‹ ىلاودلاو ريساوبلا جالعل ا ةرحاسلا قدنب تاصلختسم مادختسا ٤ ةنجللا ترقأو

 .صلختسملا ىف ترمغ نطق ةعطقب ةباصملا ةقطنلا حسما

 Jg Lawrence Review ofڙ Iiaھ ‹ىلاودلا جالعل اا قدنب ةغبص لوانت نکمي

ill, «Natural Productsنيتقعلم وأ ةقعلم عقنا «ياش لمعل وأ .اهلقث اهل ةيرابخإ ةلاسر دعي  
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 اهل ةجلاعلا باشع ألاو ضارمألا

 باوكأ ۲-۳ لوانت كنكمي .قئاق ٠١ ةدمل يلغم ءام بوك يف ةففجملا ةرحاسلا قدنب قاروأ نم نيتريغص

e 

 خيرات بشعلا اذهل dmil .(Ruscus aculeatus) Butcher's broomژiا ي ربلا سالا روو

 ةداضلا تاہكرملا نم نيعون ىلع يوتحي وهف .يلاودلاو ريساوبلا لثم ةدروألا لکاشم جالع ف لیوط

 نالمعي ناذللا «Nع008٥0۲15ع11۸ نینجوکسروینلاو 08٥R۸u8ع111 نینجوکسورلا امهو تاباهتلالل

 .ةدروألا ةيوقتو ضبق ىلع

 يهف «يلاودلا جالع ىلع نوميللا دعاست Citrus lin 0۸) Le(. 01 نوميللا رو

 ةيعوألا ةيلبأاق نم للقي يذلا نيتورلا نمضتتو 01١۴14۷0لك تاديونوفالغلاب فرعت داوم ىلع يوتحت

 نوميللا رشق فيضأ ابیرقت مث دال لکشب انآ .ةيومدلا ت اریعلا هصاخبو ءاهلالخ داوا ذافنال ةيومدلا

 | .ةلواحملا س كلذ 2 اهجزمأ امدنع هكاوفلا رئاصعل

 بکرل انرداصم لضفأ نم ةدحاو لصبلا ةرشق دعت .(4اiu”" cep) Onion لصبلا ر و

 تاريعشلا فعض نم حضاو لكشب نيتسريكلا للقي نيتورلا لعفي امكف ؛ا ٥۲١١٤1١ نيتسريكلا

 رشقم ريغو الماک لصبلاب خبطلا انیلع بحجب ؛:نيتسريكلا نم ةلماكلا ةدئافلا ىلع لوصحللو .ةيومدلا

 .ميدقتلا لبق ابناج ةرشقلا حرطن مث انکمم كلذ نوكي امدنع

 طيشنت ىلع جا رحألا بنع دعاس Vaccinium myrtillus) Bilberry(. >| رحألا بع وو

 ةيومدلا تاريعشلا ردج ةيوقتو ةديدج ۀيومد تاریعش نیوکت ةراثتسا قيرط نع ةيومدلا ةرودلا

 هلوانت لضفأ انأ ‹صارقأ ة ةروص ف جارحال بنذع رفاوت مغرو . .يرودلا ره ةماعلا ةحصلا نيسحتو

 .قيلعلا رمثو ةيبنعلا لمشت دئاوفلا سفن اهل يتلاو ةبيرقلا ةيبللا تاتابنلا اسا نوکی امدنع الماک

 ذخأ كلذ بلطتي كلذ عمو «يلاودلا جالعل ةكنجلا تاصلختسم نويناملألا ءابطألا مدختسي .مسجلاب

 افلكم نوكي دق كلذو «مفلا قيرط نع اهنم ةريبك تاعرج

 مل .ةرشنلاب ًالصفم كلذ نوكي فوس ٠:٠١ صلختسم ءارشل جاتحت «بشعلا اذه مادختسال
 لوانت كلذ نم مغرلا ىلع .ةرياعملا تاصلختسملا هذه مادختسا يف ةماس ةيبناج راثا يأ ليجست متي

 .رتوتلاو ةحارلا مدعب روعشلاو لاهسأإلا ببسي دق ًایموی مجم ۲٤۲۰ نم رثکآ تایمک
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 ناديدلا

 نأ تاساردلا نم ديدعلا ترهظأ .((1 g asiatica) Gotu kola gSتgجلا 8

 يتلاو ‹ةيلفسلا فارطألا يف ةيومدلا ةرودلا لكاشم جالع يف ةديفم يويسألا بشعلا اذه تاصلختسم

 تابنلا اذه يوتحي .يلاودلاو مدقلا مروت «لحاكلا يف ءالا زاجتحاو «يديرولا دادمإلا ةءافك مدع لمشت

 كساكيدالا ضمحو ديسوكاتيسألاو ء1ا 1٤۸ل كتايسألا ضمح «ةلاعف داون ۴ ےل

Madecassicةطاسب مغرو تالوسبک ف الوك وتوجلا رفاوت مغرو ا لمعت اهنأ ودبي يتلاو »  

 .تاطلسلاو رئاصعلا ىلإ ةعطقملا ةجزاطلا قاروألا ةفاضإ لضفأ ينأ الإ ‹ ةقيرطلا هذهب اهلوانت

 انه جلاعلا لماعلا Arachis hypogaea) Spanish peanut(. ينابسألا يناد وسلا لوفلا ا9

 يه ينادوسلا لوفلا ةرشق نإ .ةيقرولا ءارمحلا هترشق حصألا ىلع نكلو هسفن ىنادوسلا لوفلا سيل

 Ol11g0 ۲1c (€0۲ئ) ةيريموجيلوألا تانيدينايسوربلل ةيئاذغلا رداصلما لضفأ نم ةدحاو

Procyanidinsعنم ىلع دعاست كلذبو ءاهتيذافنو تاريعشلا فعض نم للقت تابکرم يه يتلاو  

 قاطن یلع رشتنم ۰0۲٣s لل ریبک ردصم وه يذلا .رcn0عeر0ا لونيجونكيابلا .ىلاودلا جالعو

 .دئاز لكشب همادختسا عجشي «ضرم يأ يفو .نمئلا ىلاغ ىليمكت جالعك ةدحتملا تايالولا يف عساو

 0P€s نم يجايتحا ىلع لصحأ نأ لضفأ ‹ تاوارضخلاو هكاوفلا مظعم ف يعيبط لکشب دجوي هنألو

 ةديج ةقيرط -هئازجأ لكو ةرشقلا- ىنابسألا ىنادوسلا لوفلا نم ةليلق تانفح ةدع غضم .ماعطلا نم

 0P€s. نم يمويلا انجايتحا ىلع لوصحلل صاخ لكشب

 ءورسلل ةيرطعلا تويزلاب ةباصملا ةقطنملا كيلدت روطعلاب نوجلاعملا حرتقي .ةعونتم ةيساسأ تويز ه#

 كلذلو «دلجلا سمت نأ لبق تويزلا هذه فيفخت بجي .شوقدربلاو «نوميللاو ‹ىمازخلاو «رعرعلاو

 هنكلو يذؤي نأ نكمي ال كيلدتلا اذه .یتابن تیز يأ نم نيتقعلل ةلضفما كتويز نم ةليلق اطاقن فض

 .ةماس نوکت دق اهنم ةليلقلا تٹتايمكلا یتحف ةيرطعلا تويزلا علبت ل نكلو «دعاسي دق

 ناديدلا
 يف كراشم نم باطخلا اذه ىتأ .نوزامألا يف ةيئيبلا ىتالوج نم ةدحاو دعب هتيقلت ًاباطخ كيلإ

 يف تعتمت” :رابتخالا تحت هلوجلا ف اهفرع ىتلا ةيبشعلا تاجالعلا اف حضي نأ ررق ةلوجلا

 ةيودألاب ةصاخلا ةيساردلا ةقلحلل ريخألا ثوكما ءانثأ كتارضاحم روضحو كتلباقمب ةريخألا ةرتفلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 اهنأ تتبثأ ةيناديملا ةلوجلا نا فرعت نأ دوت دق كنأ تدقتعا .وريب ف تاباغلا نم ةدمتسملا

 عم نكلو «ةئيس ةبرجت كلذ عبتو «ةيوعملا تايليفطلا ضعب دصق ريغ نم تعلب ينأ دقتع دقتعأ”

 يذلا لاجملا نم يبعشلا بطلا نم اش مادختسالا حضوم عضأل ةصرف ينطب مالا ينتحنم كلذ

 ."هتشقان

 يف ضرما ضارعأ لك ىفادلا نبللا نم رادقم يف حيشلا نم عوقنم لازأ” : باطخلا بتاك لمكأو

 ( . نیموپ لالخ

 دق يننإف ‹ نادیدب العف بيصأ ليمزلا نأ تاشلا اذه نم مزجأ نأ عيطتسا ينأ مغرلا یلعو

 .باشعألا قیرط نع هبعاتم جالع ىلع ارداق ناکو ةيساردلا تاقلحلا ٤ ایش ملعت هنأل ةداعسب ترعش

 ضعب فو ةيوعلا ناسنإلا ةانق مجاهت هقيقد تايليفط یھ انه اهنع ثدحتن ىتلا ناديدلا

 ناديدو ةحطلفملا ناديدلا نمضتت ةيقيقحلا ناديدلا .مسجلا نم ىرضخألا قطانلا ضعب نايحألا

 .ةيطوسلا ناديدلاو ةيطيرشلا ناديدلاو ةرودملا ناديدلاو ةيسوبدلا ناديدلاو ناموتسوليسنألا

 كبناجي ال .ةددعتملا ةيوعلا ناديدلا عاونأل لئاوع نولكشي ملاعلا ءاحنأ يف صخش نويلب نم رثكأ
 New York يص تردق دقلف »ةيمانلا نادلبلا ىلع ةروصقم ةلكشملا هذه نأ دقتعتو باوصلا

 عيمج نم راغصلا لافطألا نم مهمظعم نويلم ٠٠ وحنب ناديدلاب نيباصملا نييكيرمألا ددع 8

 .ةيعامتجألا تاقبطلا

 ناديدلل ءارضخلا ةيلديصلا

 الإ ةلاعف ةماع ةروصب يهو «ناديدلا جالعل ريقاقعلا نم ديدعلا بطلا يف دئاسلا هاجتالا هدختسی
 تننظ اذإ .صغلا تابونو راودلاو نايثغلاو لاهسإلا اهنمو ‹ةفينع ةيبناج اراثآ ببسي دق اهضعب نأ

 هتحيصن عبتتو جلاعم بيبط نم صيخشتلا نم دكأتت نأ ديجلا نمف ءةيوعم ناديدب تبصأ كنأ

 ارداق نوکت دقف «يعيبطلا جالعلا تبرج اذإ .كبيبط عم ةيبشعلا تاجالعلا هذه شقانت مث ءةيجالعلا

 .ةيودألا نم ريثكلل ةيبناجلا راثآلل كضرعت نودب ةلكشملا عم لماعتلا ىلع

 ‹كيلوش لوب يزيلجنإلا باشعلا نلعأ Zingiber of ficina[e( Giger(. ليبجنزلا ا وو

 لاعف ةذافنلا ةحئارلا اذ رذجلا نأ Ginger: Common Spice and Wonder Drug باتك فلۇم

 .ملاعلا يف تايليفطلا رطخأ ضعب دض ةظوحلم ةجردب
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 ناديدلا

 اعویش دادزت ىهو ىينلا كمسلا اهلمحي ةيناباي ناديد یهو ‹ سكاسينألا ناديد ناديدلا هذه نم

 .ئينلا مهكمس قابطأ عم للخملا ليبجنزلا نولكأي نيينابايلا نأ يف بجع الو .ةدحتملا تايالولا ي نآلا

 < لالخ سكاسينألا تاقري نم ٠ نم رثكأ ةكرح فقوت ليبجنزلا ةصالخ نأ ركذ ةسارد ينو

 .ةعاس ٠١ لالخ يف اهيلع يضقتو تاعاس

 هئيس ةركف نوكت نل هنإف «ياميشاسلا ةزيمملا ةئينلا ةينابايلا ةكمسلا لكأب نيعلوملا نم تنك اذإ

 كحنمي فوس اذه .ليلقب اهدعب وأ كتبجو عم للخلا ليبجنزلا ضعب لكأب ةينابايلا ةداعلا ذختت نأ

 وأ ةعطقب عتمتلا كنكمي ‹ يشوسلا هيف تلوانت يذلا معطملا يف مدقي نكي مل اذإ .ةيامحلا نم اردق

 ماعطلا رجاتم نم ريثكلاو ةينابايلا قاوسألا يف رفوتم للخملا ليبجنزلا .لزنملا كلوصو دنع نيتعطق

 . ةصصختما

 ئينلا كمسلا نم دعلا ينيتاللا يكيرمألا قبطلا ‹ شيفيسلا لكأ عم بسانتت ةحيصنلا سفن

 .للخملا ليبجنزلا نم ةعطقب كماعط جوت :للخلا

 لشت عرقلا تاصلختسمو روذب نأ فرع ucurbit pepo) Pumpkin€(. عرقلا وډ

 مادختساب لقألا ىلع دحاو صيخرت حنم .اهدرط يف دعاستو ىرخألا تايليفطلاو ةيوعملا ناديدلا ةكرح

 نيباصملا سانلا ءالؤه ىلع ةليدبلا تاجالعلا ءاربخ حرتقي .ةيوعملا ناديدلا جالع ی عرقلا تاصلختسم

 .دحاو رجحب نيروفصع برضتل ليبجنزلاو عرقلا روذب نم ليلق رادقم لكأ ةيوعم ناديدب

 دراطک حیشلا مدختسی ال .(€hen0podiumص ambrosioides) Wormseed حيشلا 9 9 و

 جاتنإب ةقالع يل نأب روخف انأ دنالیریم يف ةليوطلا يتماقإل ةجيتنو .ةيئاوتسالا قطانملا يف طقف ناديدلل

 تاناويحلاو نييكيرمألا لافطألا دنع ةيوعما نادیدلل جالعک كيردرفو لوراک يتعطاقم يف ايراجت حيشلا

 ناديدلا جالعلو .لوفلا ءاسحل هفيضأ كلذل ‹تازاغلا نم ففخي حيشلا نأ تفشتكا دقلو .ةللدملا

 .مدختسي نأ نم ىوقأ زكرملا حيشلا تيز :ريذحتلل ةملك .ًازكرم ًاياش برجأس

 وه خيشلا نأ مغرو .“اتوزابيإ" ينابسألا مسالا تحت عابي بشعلا اذه دجت نأ ًالامتحا رثكألا نم

 .مسالا اذه تحت هعيب نم روفنلا ىلإ ليمت يعيبطلا ماعطلا رجاتم نأ الإ حيحصلا يزيلجنإلا مسالا

 يف نطاقلا باشعلاو ةعيبطلاب جلاعملا مدختسي Alum sativum) Garlic(. مولا ر و

 عاونأو (ابيمألا نم عون) ايرايجلاو ةيسوبدلا ناديدلا جالعل موثلا يد .نِا .جدریسراید سبرک «يروسيم

 اهلوانتو رزجلا ريصع نم تاصنوأ ٤-٠ ىلع صوصف ٣ رصع حرتقي وهو «ىرخألا ةيليفطلا ىودعلا

 :نعاش لک
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lsاياببلا  .)€Carica papaya) Papayaكیلإ  

 نيذلا وكوشلا دونه داتعا :وريبو امنبب اترا لاف

 اياببلا جنتار لوانت ىلع تضم دوقع ۳ نم رثكأل مهتسرد

 تايليفطلا نم صلختلل (نيتوربلا للحم) نيتوربلل مضاهلا
 لقأ ًارادقم نولوانتي وريب دونه نم ددجلا يئاقدصأ .ةيوعملا

 روذب نم ةتسد يلاوح نوعلبي مهف .ةمءالمو ةءافك رثكأو
 سفن ءادأل ةريغصلا صارقألا مجح يف يه يتلا اياببلا

 سفنب ابيرقت ةراح يهو اياببلا روذب تغضم دقلو «ةمهلا
 .لدرخلا روذب هيلع يذلا رادقملا

 ةيمك ىلع اياببلا ةهكاف يوتحت

 يذلا "ج" نيماتيف نم ةريفو

 ةعانملا ةدايز ىلع دعاسي

 درط ىلع لمعت ةراح روذب ىلعو
 .ةيوعملا ناديدلا

 Pineapple (Ananas comosus). سانانألا را

 | رامث لكأ نم مايأ ۳ ا ةيطيرشلا ناديدلا امامت يفتخت

 مضاهلا ميزنإلا ىلع سانانألا يوتحي .ريغ ال سانانألا

 .۳٥80معا41۸ نيلموربلا نيتوربلل

 اذه لوانتب نويبعشلا دونهلا نوجلاعملا حصني .(عى4 longa) Turmeric مكركلا 9

 طاشن تاذ تابكرم ٤ ىلع مكركلا يوتحي .ادوتامونيلا ةصاخو ناديدلا نم صلختلل ذيذللا لباتلا
 صاوخ اهل نوكي ًايوس اهجزم دنع نكلو «لاعف ريغ ةدح ىلع تابكرملا هذه نم لك .تايليفطلل داضم
 ةهكنمل ا ةمعطألا لكأب عتمتست نأ «يملع دح ىلع « مكركلا لوانتل ةقيرط نسحأو .ناديدلل ةلتاق ةيوق
 .رفصألا اهنول نع لوئسملا وهو ءاهيف اانا اع مكركلا ر يتلاو ‹ یرکلاب

E)قلا  iفJ .Sayzygium aromaticum) Cloveتايليفطلا دض لفنرقلا ةيلاعف ىلع دكؤي  

 نوحطملا لفنرقلا ةفاضإ وأ «يوقلا لفنرقلا ياش لوانتب حصنأ انأو .ةيوعملا ناديدلا اهنمو «ةددعتلا

 يف يسيئرلا رودلا اذه بعلت نيتوربلل ةللحملا تاميزنإلا نألو ‹ةياهنلا يو .اياببلا وأ سانانألا رئاصعل
 نع دعي ةلوسعملا ةهكافلا نم جيزم وهو «دالويتورب ىمسملا يطيلخ لوانتب حصنأ «ناديدلا تاجالع

 زبخلا ةرمث لمشتو تاميزنإلا هذه نم ةريبك ةبسن ىلع يوتحت يتلا هكاوفلا بلو ريصع طلخ قيرط
 ةقطنملا يف شيعت نكت مل اذإ) .مكركلاو ليبجنزلاو لفنرقلاب بارشلا لبت .سانانألاو اياببلاو نيتلاو
 بارش ةفاضإ اضيأ كنكمي .(اهنم كعد سأب ال .زبخلا ةرمث ىلع لوصحلا كنكمي ال دق « ةيئاوتسالا
 .ةحازملا ناديدلا درط ىلع ةدعاسملل نيلمك خوخلا
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 ةقورأ يف كلاوجتب اهيلع لوصحلا كنكمي ىتلا باشعألاب ةقلعتملا تامولعملا مک كتشهد ريثيس

 هيحص لكاشم لحل ةيبشع حئاصن لوح ىلاؤس كانه ىئالمز نم ريثك داتعا .ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو

 .هعودتم

 هلاؤسب ةليل تاذ ىنشهدأ -ىبشعلا بطلا هبذتجي ال يذلا عونلا نم- نيظفاحملا ىئالمز دحأ

 .روهش لاوط هجعزت تلظ ةلكشم ىهو ۸1١8113 ةيردصلا ةحبذلل یبشع جالع نع ىل

 ةدل ليبجنزلا لوانت دق هنأ ينربخأ مث .ينركش دقو -موثلاو يربلا رورعزلا- نيبشع هل تركذ

 .ظوحلم نسحتب رعش دقو عوبسا

 تايوتسم ضفخ ىلع دعاسي ليبجنزلا نأ ملعأ انأف .ىل ةبسنلاب ةديدج ةمولعم كلت تناك

 حضتا .ةيردصلا ةحبذلا جالع يف ةدئاف هل نأ ملعأ مل يننكل «بلقلا ديف امم ‹مدلا طغضو لورتسيلوكلا

 .كلذ لعفي ليبجنزلاف ؛اقحم ناك یقیدص نأ كلذ دعب

 ك لا دلا الا ت ىتلا بلقلا ضارمأ دحأ ىه .۸ ١8113 ةيردصلا ةحبذلا

 ريغ عونلا امأ .ةلاحلا بسح ةتوافتم ت جردب يندب دوهجم لذب دعب ملألا ثدحي «رقتسملا اهعون ينو

 .ةحارلا ةلاح يف وهو ىتح تقو يأ ملألاب صخشلا بيصيف «رقتسلا

 ةيجاتلا نييارشلا هيف قبضت ضرم وهو ‹ ةيردصلا ةحبذلاب ةباصإلا ا نييارشلا بلت يدي

 ةقاعإ ىلإ نييارشلا بلصت يدؤي .نييارشلا كلت ناردجب لورتسيلوكلاب ةينغ تابكرم بسارت رثأب

 ةجسنألا ىلإ نيجسكألاو ةيئاذغلا رصانعلا لوصو مدع ةجيتن ملألا ثدحيف ‹«بلقلا ىلإ مدلا لوصو

 ةتكسلاب ضيرلا ةباصإ ةيلامتحا ىلإ رشؤي ةرقتسملا ريغ ةصاخو) ةيردصلا ةحبذلا ىعون الك .ةيبلقلا

 .ةيبلقلا
J 

 ةيردصلا ةحبذلل ءارضخلا ةيلديصلا

 نأ ةياغلل مهمو ‹«يبط فارشإ تحت نوكي نأ ةيردصلا ةحبذلا نم يناعي صخش يأ ىلع بجي

 ةيودأ بلاغلا يفو نيربسألاو نيرسيلجورتينلا لوانت تاداشرإلا لمشت ام ةداع .كبيبط حئاصن عبتت

 باشعألا نم ددع كانه ‹تاداشرإلا هذه بناجبو .مدلا طغضو لورتسيلوكلا تايوتسم ضفخل ىرخأ

 .اهنأشب كبيبط ريشتست نأ ءاهنم ايأ مدختست نأ لبق كيلع «نكلو .دعاست دق يتلا ةيبطلا
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Hawthorn يًربلا رورععزلا Hd 

 ( «Grataegusتارضحتسم مدختست .(ةددعتم ع ونا

 تالاح جالعل عساو قاطن ىلع ابوروأ يف يربلا رورعزلا
 ةطننلا ةيردضلا ةحذلا

 رورعزلا ةصالخ ةردق ةديدع ثاحبأ ترهظأ

 ةرودلا معد لالخ نم بلقلا فئاظو معد ىلع يربلا

 لوصو نيسحت ىلإ هرودب اذه يدي .ةيجاأتلا ةيومدلا

 يربلا رورعزلا أ ورعزلا ضفخي .بلقلا ةجسنأ ىلإ نيجسكألاو مدلا
 اذه رامتو قارواو روهز مدختست ةعفنم يهو «مدلاب لورتسیلوکلا تایوتسم اتیا يربلا

 .ةيبط ضارغأ يف تابنلا OE ا و ۶
 تارتفل مادختسالل نما هنا امك «بلقلا حلاصل یرخا

 .ةيريرسلا ةيبوروألا ةربخلا بسح « ةليوط

 ‹«مولعلا يف هاروتكد ىلع زئاحلا) روليت وراف.د حضوا gÛl Herbs of Choiceرll 4باتک فو

 (انايدنإ ةيالوب ةيبرغلا تييافال ةنيدمب ودريب ةعماج ىف ةيعيبطلا ةلديصلا مسق ديمعو رئازلا ذاتسألاو

 ةيريموجيلوألا تانيدينايسوربلا ‹ةصاخ تابكرم ىلع هئاوتحا ىلإ ىزعت يربلا رورعزلا ةدئاف نأ

Procyanidins (OPCs) omericعi.ىرخأ تايكرم نم یرخأ دئاوف یلع سانلا لصحی امک  

 .ةيجاتلا ةيعوألا عسوت یتلاو ۴]ھ۷0 ۸٥1d تادیونوفالفلا یمست ةديدع

 ‹ةيناملألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت ىتلا ناملألا ءاربخلا ةنجل ىهو) ٤ ةنجللا ترقأ

 لکاشم نم ددع جالعل يربلا رورعزلا مادختسا FDA) ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ رظانت ىتلاو

 يربلا رورعزلا نأ ملعتلو .ةيسايقلا ةصالخلا نم مجم ۲٠١-4۸٠ اهرادقم ةيموي ةعرجب ىصوي .بلقلا

 .كبيبط يأر ذخأ نود هلوانتت ال اذل .بلقلا ىلع يوق ريثأت هل

LIا ةشيشح lاÛiةك «(Angelica archangelica) Angelicaةلئاع نم ی رخأ باشعأ و  

 ةحبذلا جالعل مدختست يتلا ةيديلقتلا ريقاقعلا نم ةلئاع يه مويسلاكلا تاونق تاطبثم .رزجلا

 تابكرم دجوت .تاطبثملا هذه رثأل هباشم رثأب ابكرم ٠١ ىلع ةكئالملا ةشيشح يوتحتو « ةيردصلا

 رزجلا «سنودقبلا «رامشلا «سفركلا ءرزجلا لثم ةيرزجلا ةلئاعلا نم ىرخأ تاتابن يف ةهباشم

 ‹ةكئالملا ةهشيشح ريصع لمشي اور عنصأ فوسف « ةيردصلا ةحبذلا نم ىناعأ تنک ول .ضيبألا

 .لباوتلاو ءاملا ضعب عم ضيبألا رزجلا «سفركلا «رامشلا «سنودقبلا ءرزجلا
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 ةيردصلا ةحبذلا

 نأ ببسب ةداع .نييارشلاو بلقلا ضارمأب لقأ ةباصإ تالدعم نييتابنلا ىدل نأ فورعما نم

 نم هنولوانتي ام ةرثكل دوعي ببسلا نم !ءزج نأ فيضأ نأ ديرأ ىنكلو .ديكأتلاب نهدلا ليلق مهماعط

 .رزجلا ةلئاع نم تاتابن

 بنع يوتحي .یرخأ هکاوفو us( BilberryاilاrرVaccinium m(. جارحألا ُبَنِع 99

 تايوتسل ةضفاخ صاوخ اهل ۸١۸0٥۷311١8 تانينايسوثنألا ىمست تابكرم ىلع جارحألا

 دعاست .مدلا طغضل ةضفاخ مث نمو ةيومدلا ةيعوألل ةعسوم صاوخ بشعلا اذهل نأ امك .لورتسيلوكلا

 .ةيبلقلا تامزألل ةببسملا ةيومدلا تاطلجلا نوكت عنم يف تانينايسوثنألا

 ىدم نيقيلا هجو ىلع ملعن نلف «تانينايسوثنألا ةساردب ةينالديصلا تاسسؤملا موقت ىتحو

 بنعف .حوضولا ةياغ يف ائيش ةمث نكلو .ةيجاتلا نييارشلا ضارمأ نم ةياقولا يف تابكرملا كلت ةيلاعف

 ؛ىرخأ ةديج رداصم كلانهف «تابكرملا كلت لثم ىلع يوتحت يتلا ةديحولا ةهكافلا سيل جارحألا

 قيلعلا توت «رمحألا بنعلا «ةسيوألا «زيركلا ‹قرزألا توتلا «دوسألا شمشكلا « ىكوشلا توتلا لثم

 .ةيردصلا ةحبذلا جالعو نم ةياقولا ىلع ةردقلا هكاوفلا هذه لکل نأ دقتعأ .رمحألا

 یف امھالک دعاسی .(4. 0ni0 )ep0۵ لصبلاو A lium sativum) Garlic(. موتلا ر

 هيومدلا تاطلجلا نوكت عنمو مدلا طغضو لورتسيلوكلا ىوتسم ضفخ لالخ نم بلقلا ضارمأ جالع

 .ةيبلقلا تامزألل ةببسلا

 هبسنب لورتسيلوكلا ىوتسم ضفخي اموی موثلا نم صف عالتبا نإف «تاساردلا ىدحإ بسح

 اذل «ةيبلقلا تابونلاب ةباصإلا لدعم يف صقن /۲ يواسي لورتسیلوکلا یوتسم يف صقن /۱ لک .4

 ةهباشم دئاوف لصبلل ./1۸ رادقمب ةيبلقلا تابونلاب ةباصإلا ةصرف صلقي ًايموي ًادحاو موث صف نإف
 .ةرهش لقأ هنكلو

 ةعارزلا ةرازو يف يئالمز يلع حلأ نأ دعب .(Zingiطer officinماe) Ge ليبجنزلا ا

 تابونلا نم ةياقولل مدختسي هنأ تأرق «ةيردصلا ةحبذلاب ةقلعتملا ليبجنزلا دئاوف ةساردب ةيكيرمألا

 لوب باشعألا يئاصخأ ةطساوب l Ginger: Common Spice and Wonder Drugٿك يف ةيبلقلا

 ايموي ةريغص ةقعلم فصن لوانتب يصوت بلقلا تادايع ىدحإ نأ فشتكا دقو .دنالجنإوين نم كوليش

 رثا فلتلا ن ةيومدلا ةيعوألا يمحي ‹ةدسكألل داضمك ليبجنزلا نأ ودبي .ليبجنزلا قوحسم نم

 نإ .سيلاتجيدلا يلديصلا راقعلا لعفي امك «ةيبلقلا ةلضعلا ةوق ًاضيأ ليبجنزلا معدي .لورتسيلوكلا

 .اضيأ خبطلا يفو ماظتناب ليبجنزلا مدختسأ فوسف «ةيردصلا ةحبذلاب ًاباصم تنك
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

New England م۱۹۰۱ ماعرشن لاقم يف .(Ammi majus) Khella الخلا l1 

  «Journal of Medicineءالخلا يف دجوي يئايميک بکرم وهو ۸ آءاآا!١ نیلخلا ةدئاف ركذ مت

 لاقملا ناونع ناك .(ةيبلقلا) ةيجاتلا ةيومدلا ةرودلا معد ىلع هتردقل «ةيردصلا ةحبذلا صوصخب
 ."ةيردصلا تاحبذلا جالعل لاعفو نمآ ءاود «نيلخلا"

 لكيام ةعيبطلاب جلاعملا يصوي نكلو «دعاست دق ايموي نيلخلا نم مجم ٠١ اهرادقم ةريغص ةيمك
 تاجالعلاب قلعتت یرخأ بتکو Encycاopedia "!of Natura! Medic فيلأت يف كرتشملا) ياروم

 نم اهاوتحم ةرياعم تمت يتلا الخلا ةصالخ نم ًايموي مجم ۲٠١-٠٠٠ لوانتب (ةيعيبطلاو ةيئاذغلا
 تامولعملا كلت دجت فوسف « ىسايق صلختسم ةئيه يف الخلا ءارشب تمق اذإ .(ةداعلا يف )١١/ نيلخلا

 ٠ .جتنملا ىلع ةع

I۾ وکلا  .(Pueraria lobata) Kudzuجالع يف هتدئاف ىلإ ةينيص ةيريرس تاسارد ريشت  

 ٤ ةدل و 1 ةصالخ نم مج ۱۰-۱٩ اصخش ۷۱ لوانت تاساردلا ىدحإ يف .ةيردصلا ةحبذلا

 تا نكس افا رهظأو طرح لککب اضخش ۲۹ نسحت ةرتفلا كلت لالخ اغوا ۲۲

 ( .اليلق ًانسحت اونسحت وأ نسحت نود ًاصخش ۲۲ لظو

 i Ci ضفختو ةجسنألا ىلإ مدلا قفدت معدتو ةيجاتلا نييارشلا وزوكلا ةصالخ و

 .رشبلا ىدل اج ضارعأ يأ هروذج تارضحتسم ببست مل امك «بلقلا عاقيإ طبض ف اشنا دعاست

 ايالخلا يمحت داوم يه ۃدسکالا تاداضم Purs .)Portuluca EGاaم¢ ةلجرلا ر

 .مسجلا لخاد دلاوتت يتلا ةطشنلا ةينيجسكألا تايئزجلا كلت «ةرحلا دراوشلا هببست يذلا فلتلا نم
 نم ةيلاع تايمك ىلع اهئاوتحال ةلجرلاب يصوأ .بلقلا ضارمأ نم ةياقولا يف الاعف ارود اهل نأ ودبيو
 يهو «ةينهدلا -اجيموأ ضامحأ نم اهاوتحم يف تاوارضخلا لضفأ اهنأ اک ا تادا
 .بلقلا ضارمأ نم و ف تا ةعفان تويز

 نم ةطيسب تاعرج نأ تاساردلا ترهظأ .(ةددعتم عاونأ .؟مان) Wذ!۷٥ فاصفصلا ل
 نوكت عنمت ذإ ‹ةيبلقلا تامزألا نم يوا يف دعاست صارقأ ةئيه يف اوت مجم ۳۰-٠۲٠ نیربسألا
 ةيردصلا ةحبذلا ىضرل ةيمهألا غلاب رمأ اذه .ةيومدلا تاطلجلا

 ءاحل بورشم نم ًايموي نيبوك ىلإ بوك كدمي فوس .ڻيربسألل يبشع ردصم فاصفصلا ءاحل
 نعو) ةيبلقلا تامزألا نم ةياقولل اهب ىصوي ىتلا ةطيسبلا نيربسألا تاعرج لداعي امب فاصفصلا

 ةباصإلا نم نايقي «فاصفصلا ءاحل يلاتلابو ب يربسألا نأ ةثيدحلا تاساردلا تتبثأ ‹ ةفدصلا قيرط
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 ةئيسلا مسجلا ةحئار

 تنك نإ «ركذتت نأ كيلع كلذ عم .(همادختسال كوعدي ببسم نم رثكأ كلانهف اذل «نولوقلا ناطرسب

 .هريثأت سفن اهل ىتلا باشعألا لوانتت الأ كيلع بجاولاف «نيربسألا هاجت ةيساسحلا نم يناعت

 ضمحل عئار ردصم يهو 0enthera biennis) Evening primrose(. ةي رَدْخألا وو

 هل نأ امك .مدلا طغضو لورتسیلوکلا تایوتسم ضفخ یف دعاسی بکرم وھو 6۸ ا

 يف صصختملاو «مولعلا يف هاروتكد ىلع لصاحلا) تسراه دورب يال يقيدص يصوي .طلجتلل اداضم ارثأ

 شقانيس يذلا ‹«ناتكلا رذبو ةيردخألا لوانت ةرورضب (يئاذغلا بطلا يف ةربخ عم ةيجولويجلا ءايميكلا

 .اعم «دعب

 ضمح نم ةریبک تایمک ىلع ناتکلا روذب يوتحت .( in1 usitatiss1 ۸11۸ ) ۴1× ناتكلا 9

 .بلقلا يمحت صئاصخ هل نأب دقتعي بكرم وهو «كينيلونيل افلأ

 بشعلا اذه دعاس .(]اgusticum chuanxlong) Sichuan Lovage ينا وشيسلا مشاكلا -

 يئاصخأ) جنول تربلأ نم لك بسح «ةيبلقلا تامزألل ةببسملا تاطلجلا نوكت نم ةياقولا ف يويسألا

 نم ريوصتلاو باشعألا يئاصخأ) رتسوف نفيتسو « (مولعلا يف هاروتكد ىلع لصاحلا «ةيعيبطلا ةيلديصلا

 نأ اظحال he Encyclopedia of Common Natural Ingredients agli فو .(ساسناكرأ

 تابكرملا كلت عسوت .ةكئالملا ةشيشح يف دجوت يتلا كلتل ةهيبش تابكرم ىلع يوتحي بشعلا اذه

 ةيردصلا ةحبذلا جالعل نيصلا يف بشعلا اذه مدختسي .بلقلا ىلإ مدلا قفدت معدتل ةيجاتلا نييارشلا

 .ةيبلقلا ضارمألا نم اهريغو

  ةييسلا مسجلا ةحئار

 اندلو دقو .طبالاب ةدوجوملا ةيقرعلا بدغلا تازارفإ نم body odor مسجلا ةحئار مظعم جتنت

 ينبل لئاس زارفإ يف ًادبت ثيح غولبلا نس ىتح ريثكلا لعفت ال اهنكل ددغلا نم ددعلا اذهب اعيمج

 ادبتسف -كلذ نم برقي ام وأ تاعاس ٦ لك- ماظتناب طبإلا تحت لسغت مل نإ .ةحئارلا میدع

 ( ؟اذام نمخ ... ىف أدبت ةرتف دعبو .زارفإلا كلذ ىف رثاكتلاب ايرتكبلا

 مهدنع ندبلا ةحئار ىلاتلابو ءءاسنلا دنع هيلع ىه امم رثكأو ربكأ لاجرلا دنع ةيقرعلا ددغلا

 .قرعلا ةحئار تاليزم ىلع رثكأ نقفني ءاسنلا نأ نقوم انأف كلذ مغرو ‹ حضوأ
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 نشأ ةئيسلا ندبلا ةحئار ىلإ يدؤي دق كنزلا صقن نإف « ةفاظنلاب مامتهالا صقن ىلإ ةفاضالاب

 ةحئار نأ نويتابنلا معزيو .تايليفطلا ضعبو نمزملا كاسمإلاو دبكلا ضارمأو ركسلا ضرم ىلإ ةفاضإلاب

 .اءوس رثكأ موحللا يلكآ
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 ةريتملا ةينوزامألا ةريجشلا ٠
 روتكدلا عم يل راوح لالخ وياوهوکیب نوينوزامألا اهوعدي ةيرادم ةريجش مسا تاونس ةدع ذنم درو ٣

 تناس يف ةيتابنلا يروسيم ةقيدح يف نييئاصخألا ريبكو ةيرادملا تاتابنلا يئاصخأ يرتنيج نيولأ ر
 نا ويتم اةاقتعا ةرجخلا هذه راخت موضاتسخا توكرفت تورامألا يق نيدابضلا نإ :ناق دقق سيول

 هنأ .مهماسجأ ةحنار يفخي وياوهوكيبلا نإف رخآ ینعمب ؛ ؛,مهتحئار مش نم ةسيرفلا عنميس كلذ

 يطع عاف هل تازلا لوق نل ر

 مه .تابنلا اذه نع نيينوزامألا نيدشرملا نم آددع تلأس ةثداحملا هذه ترج ذنم

 لعجي وهف .ءاسنلل ددوتلا دنع كلذك هنومدختسي نکكلو «يربلا ديصلا يفق طقف هنومدختسي J٤ ا

 فينصت يف ريهش ينوزامأ يئاصخأ يل مسقأ .ءالؤه معز اذكه .رخآلا سنجلل ةيبذاج رثكأ لاجرلا
 ."لاعف هنأ ةبرجتلا ىلع مئاق ليلد يدنع" :لاق .ظوحلم حاجنب بشعلا اذه مدختسا هنأ تاتابنلا

 .ةيسنامورلاب نيعلولا ةمهلإ يوذ ضعبل بهذ مجنم نوكي نأ E ناکمإبف
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 نكت مل اذإو .ةئيسلا مسجلا ةحئار نم صلختلل ةقيرط لضفأ وه مامحتسالا نإف «حجرإلا ىلع

 ءارشل ةجاحب تسلف ‹قرعلا ةهحئارل ليزم مادختسا نودب سانلاب طالتخالا دنع ةحارلا مدعب رعشت

 ةئيسلا مسجلا ةحئارل ءارضخلا ةيلديصلا

 نأ ًابرغتسم سيلو «قرعلا ةحئارل ليزمك مادختسالا يف ةريبك ةرهشو ليوط خيرات باشعألل

 انتازارفإ لعجت يتلا ايرتكبلل ةداضم قرعلا ةحئارل ليزمك عساو قاطن ىلع ةمدختسما باشعألا

 .ةبرجتلل فانصألا ضعب يه اهو .ةحئارلا ةهيرك ةيقرعلا

.)€orilandrumn sativum) Coriander برةjلكl LITوسلا قرعو  Licorice 

(abr4اg yrrhiaرcارG).سوسلا قرعو ةربزكلا نأ ةقثوملا يتانايب ةدعاق رهظت .یرخأ باشعأو  

 ؛۹٠ ىلع نایوتحي لبجلا ليلكإو عانعنلا رطع .ايرتكبلل داضمك لمعت ةيئايميك ةدام ۲١ ىلع نايوتحي

 يبا تخت میکرف لیتا یک ا و ا الا ‹ليبجنزلا
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 ةئيسلا مسجلا ةحئار

 لكشب تابكرملا ددع لباقم يف- ةفلتخملا باشعألا يف ايرتكبلل ةلتاقلا تابكرملا ةيمك ىلإ رظنلاب

 رطع نم /.۸,۸ «رتعزلا نم ١١,١./ «سوسلا قرعل فاجلا نزولا نم ۳۳ لثمث اهنأ دجنس -هاع

 .رامشلا نم ٠,١./ «ةربزكلا نم /.۲,۲ «لبجلا ليلكإ نم ٤,۸./ «عانعنلا

 ةقيرطلا .مسجلا ةحئارل ةببسملا ايرتكبلا ىلع ارثأ وأ ًاعقو اهل نأ دبال ةروكذملا باشعألا هذه لك

 مث (قوحسم ىلإ مهلیوحت) مهقحسب يه قرعلا ةحئارل لیزمک باشعألا هذه مادختسال ةهنكمملا ةديحولا

 کک ذبحأ اذل E نكمما نم اهنكل ةلاعف ةقي ةقيرط اهنإ اذهب نيطب إلا كرف

 قئاقد عضبل ةدامض اهنأكو شامقلا

 عنام بارش كيدل نوكيسف «ةلاعف ةعونتملا رداصملا هذه تناك نإو «ةيميرملا نم ريثكلا فضا

 لعجاو ةيشامق ةبيقح يف ةنفح عض .ًاضيأ مامحتسالا ىف باشعألا هذه مادختسا كنكمي .ًاضيأ قرعلل

 .اهيلع يرجي نخاسلا مامحتسالا ءام

 هذه نم ناترطق وأ ةرطق) ماعطلا تيزب اهفيفختو باشعألا هذه تويز ءارش يه ىرخأ ةقيرط

 طقف «طہإلا كيلدتل لوسغک كلذ نع تیز نم ةقعلم لکل

 ةردقلاف ‹ةحئارلا ةهيرك قطانملا يف قيحاسملا هذه نم ليلقلا عض .زبخلا ادوصو زبخلا قوحسم ك

 يف ادوصلا نم ةحوتفم ةبلع عضو نم لك ملعي امكو .كدعاست نأ نكمي نيقوحسملا نيذهل ةيفيفجتلا

 ابشع تسيل ادوصلا نأ ملعا .قرعلا ةحئار ةلازإ ىلع ةردق ادوصلل نإف ‹ ةحئارلا نم صلختلل هتجالث

SS aاهركذأ نأ يلع هنأ دق . 
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 مسجلا ةحنارل يباجيإلا بناجلا

 ايش ايليمحتو ًايعامتجا مسجلا ةحثار دعن نحن .نيهأجتا وذ عراش لعفلاب يه مسجلا ةحئار

 | ندبلا ةحئار نأ اًريخأ حضتا نكلو ءاهنم صلختلل لاملا نم ريثكلا قفننو ًآريثك محتسن نحنف .ًائيس

 .ةيرطعلا اهصاأوخب رخآلا سنجلا بذتجت ةضماغ ةيئايميك ةيسح بذأوج ىلع يوتحت

 نكل .ناويحلا جوازت يف رود بعلت ةيسنجلا بذاوجلا هذه نأ ليوط نمز ذنم نوفرعي ءاملعلا

 تحضوأ نكل .رشبلا نحزن انيلع ريثأت اهل سيل داوملا هذه نأ ءاملعلا دقتعا بيرق تقو ىتح

 نيب بذاجتلا يفق يقيقح هنأ ديب ر اط ًارود بعلت ةيسنجحلا بذأوجلا هذه نأ ةثيدح تاسارد

 .رشبلا
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 دعب :نامرنياه.د نم يتأت ةروشنم ريغ ةريثم ةمولعم يه اه Turnip juice. مجلسا ريصع ا9

 نامرنياه.د ماق «مسجلا ةحئار نم صلختلل نوكيادلاو تفللا مادختسا نع ةيناباي ةليمز هتربخأ نأ

 نل مجلسلا ريصع نأ” :كلذ نم جتنتساو .عون لك نم ةريغص ةقعلمب هطبإ كرفو تفللا ضعب رصعب

 يدحو نوكأ نيح هتبرجت مزتعأ انأو ."تاعاس ٠١ ةدلل مسجلا ةحئار عنميس هنكلو قرعلا عنمي

 .مجلسلا نم ايفاك اردق كلمأو مايأ ٣ ةدل لزنملاب

 نم سيلو .ةئيسلا مسجلا ةحئارل ًاببس كنزلا صقن نوكي دق .كنزلا ىلع ةيوتحملا تاوارضخلا هك
 ماعطلا نكل «زيهجتلا ةيلمع ءانثأ دقفي ام اريثك هنأل ةزهجملا ةمعطألا نم كنزلا ىلع لوصحلا لهسلا
 «خنابسلا :نمضتت كنزلل ةديجلا رداصملا .هنم ةديج ةيمك ىلع يوتحي زيهجتلا قباس ريغ وأ ميلسلا

 يوتحت خنابسلا .شمشكلا «لجنجلا ءءابدنهلا طيبنرقلا «قوسملا بنركلا «بنركلا قاروأ «سنودقبلا

 نإ .اهيوتحت يتلا كنزلا ةيمكل اقفو ايلزانت ةبترم ىرخألا فانصألا اهيلت كنزلا نم مجح ربكأ ىلع

 دق انأ .اهنم ددع وأ تاوارضخلا هذه نم يأ رصع يف ركفف «ةحئارلل ليزم طيلخ عنص يف بغرت تنك

 ( .قوقربلا كرتأ

 ودبي مالكلا اذه .ةيراجتلا قرعلا تاليزم نم الدب حافتلا لخ مادختساب نامرنيه.د حصني .لخلا رو

 .لخلا يف ةيميرملا لثم ةيرطعلا باشعألا ضعب عقنأ اأ .رهطم لخلاف ايقطنم يل

,£ ,4® ¢ 

 هديسلا سميلا هجلار
 کھ

 نم رشكأل يقيدصو دناليريمب باشعأ رجتم بحاص فلوو موت باشعألا يئاصخأ ينربخأ
 عیفر یسراف ءادغ نع ةيسرافلا هفاقثلاب علوملاو ىسرافلا ثارتلاو بدألل سرادلاو نمزلا نم نيدقع

 .اضيأ ماعطلا لجأ نمو ةيسرافلا هتغل نيسحتل يس يد نطنشاو يف ةرم تاذ هرضح ىوتسلا

 سنودقبلاو ةريزكلاب ةئيلم ةريبك نوحص < ترقتسا ةدئاملا طسو يف ريبك ريدتسم ناوخ ىلعف
 سيلو .كنحلا ةيكزتل اهوغضمو اتيب زبخ ىلع باشعألا هذه فويضلا طسب .نوخرطلاو يلفلفلا عانعنلاو

 ميدقلا ديلقتلا نإف « عقاولا يفو .سفنلا تاشعنم نم باشعألا هذه لك نأ ةفداصملا ليبق نم

 دعب عانعنلل انمادختسا يف یلجتي مفلا تاشعنمو «ةدعملا تائدهم نم تاقيرو لوانتب تابجولا ءاهنإب

 .ءادغلا
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 ةئيسلا سفنلا ةحئار

 ف كلهتسا دق ةجزاطلا باشعألا نه لطر نم برقي ام ناي ‹فلوو ىنربخأ ‹ةبجولا ءاهتناب

 لوصحلل ؛لصفلا اذه يف ةيبشع ةحيصن لوأب ىنمهلي امم « ةيتابنلا ةيئايميكلا ةيسرافلا رئاطشلا هذه

 ةياهن يف هلوانتو ةنيزك مدختسملا سنودقبلاب ظفتحا -معطم يف تنأو- اعيرس فيظن سفنو مف ىلع

 ةدبسلا سفنلا ةجئار تايساسا

 نيح نكلو .قالطإلا لغ سفن دوجو مدع نم لضفأ ةحئارلا ئيس ا نإ لوقأ نأ تدتعا

 نا كر ق ق نأ لاح حا تل ينأ نظأو «فلتخي ييأرف «رخبلا ىلإ رمألا لصي

 نويلم ۲٠١ نوقفني نييكيرمألا نأ ابيجع سيل .ةيواخ ةعاقلا دجت فوسو «ةرطع مهسافنأ نأ نونظي

 .مفلا ةحئارل ةددجملا تاجتنملا ىلع ًايونس رالود

 جتنت ايرتكبلاف .ايرتكب نم مفلا يف امع ةجتان 844 8٠۵٤1 ةئيسلا سفنلا ةحئار نوكت ام ًابلاغ

 لطعي ىعيبط مف لوسغ ةباثمب نيجسكألاب ىنغلا باعللا نوكي راهنلا ءانثأ .قحب ةحئارلا ةهيرك داوم

 ليلق) Ew نم مفلا لخاد یا اول لوحتيو اليل باعللا زارفإ لقي .ايرتكبلا هذه طاشن

 حابصلا يفو .ةحئارلا ةهيرك ايرتكبلا ومن ىلع دعاسي امم (ةيولقلا ليلق) يولق طسو ىلإ (ةيضمحلا

 امبرو لشثم جئاتنب يتأي نأ يبشعلا مفلا لوسغ رودقمب .”حابصلا مف" تانالعإلا لوقت امك كمف نوكيس

 .ليلق دعب ةيبشع ةفصو كل ركذأس .قاوسألاب ةرفوتملا تاجتنملا نم لضفأ

 ايرتكبلاف .ةهيرك مف ةحئار نم يناعت يتلا تالاحلا ثلث نع ةلوئسم ةثللا ضارمأ نأ ملعا

 جلاعت مل اذإ .نانسأ ةاشرف قدأ ايلا امت نل ثيح نانسألا طخ تحت ةثللا لخاد اهقيرط كلست

 كصلخي نأ نكمي .ةهيركلا ةحئارلل ةببسملا داوملا زارفإ يف ايرتكبلا رمتست امك .نانسألا طقستس ةثللا

 .ةثللا ضرم نم بسانما يبشعلا مفلا لوسغ مادختساو نانسألا ليلخت

 دق ةنمزملا ةيهركلا مفلا ةحئار نإ كرويوين ةعماجب مفلا يجولوثابو يجولويب مسق سيئر لوقي

 زاهجلا ناطرسو يولكلا لشفلاو ركسلا ضرمو يدبكلا فيلتلا لثم ةريطخلا ضارمألا دحأل ًاضرع نوكت
 .كبيبط رشتساف «كقرافت نأ ىبأت ةهيركلا مفلا ةحئار نأ تدجو اذإف .يولعلا يسفنتلا

 ةديسلا سفنلا ةحئارل ءارصخلا ةيلديصلا

 كدغاست نأ باشعألا نم ديذعلل نكميو ىراط شرف درجم ةئيسلا نمفنلا ةحئار نوكت ام ابلاغ

 .ايئاهن اهنم صلختلا ىلع
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 اهل ةجلاعلا باشعألاو ضارمألا

 تانايبلاو تامولعملل اقبط Cardamom (Elettaria cardamomunt). ناهبحلا 9

 ايرتكبلا لتق ىلع رداق يو رهن يهو Cineole لوينيسلا ةدامب ينغ ناهبحلاف «يدل ةرفوتملا

 ةحئار ليزم كل قري مل اذإ ا اطشنم هدعت ةيبرعلا تاعمتجملا .ةئيسلا سفنلا ةحئارل ةا

 امك .اهقصبأ مث تقولا ضعبل اهغضمأ انأ .هروذب وأ ناهبحلا رامث غضم برجف «يب صاخلا رخبلا

 .ةيبشعلا تابورشملل اهفيضأ

 عاونأ نم دیدعلا يوتحت .(Eucaاyptus gاobuاus( Eucalyptus ىَّمحلا ةرجش 999

 ‹ةهيركلا ةحئارلل ةببسلا ايرتكبلا لتق ىلع دعاسي يذلا لوحكلا ىلع قاوسألاب ةرفوتما ۰ لوسغ

 ينغلا ىمحلا ةرجش تيز نم جرختسم بكرم رهو Eucalyptol لوتبلاكإلا ىلع يونحن ڌ امك

 .1€"ع0]ع لوینیسلاب

 لوسغ ءارش نم الدب ةنوحطملا ىمحلا ةرجش قاروأ هيلإ ًافاضم ىبشعلا يجيزم مادختسا كنكمي

 .ةلكشم دجوت الف ‹ ىمحلا ةرجش ىلع لوصحلا كناكمإب نكي مل اذ! .نمثلا ظهاب مف

 ءانتتساب باشعألا هذه نأ E .لوينيسلا ىلع يودحد ىئرخالا باشعألا نم دیدعلاأق

 باشعألا هذه .اشعتنم امف كحنم ىلع ةرداق اهنكل لوينيسلا نم زيكرتلا سفن ىلع يوتحت ڏڌ ال ناهبحلا

 ‹«عانعنلا ‹لحنلا مسلہ ‹ ىمازخلا «بيطلا ةزوج «ليبجنزلا «لبجلا ليلكإ ‹ يلفلفلا عانعنلا يه

 ‹مامحلا يعر ‹نوخرطلا ءافوزلا ‹نوميللا قرو ‹مكركلا ‹ناحيرلا « ةفرقلا ‹«ةيفلألا ‹ءافشلا ةشيشح

 .رامشلا
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 لیزم رخبلا ليز
 نم ًاجیزم فضأ ءةيراجتلا مفلا لوسغ عاونأ نع ليدبلا يب صاخلا مفلا شعنم وأ رخبلا لیزم ا

 .لضفملا كيورشم ىلإ لصفلا اذه يف ةدراولا باشعألا

 يننكمي ام فنص يأ ىلإ ةفاضإلاب ءعانعنلاو لبجلا ليلكإو ىمحلا ةرجش لضفأ ًايصخش انأ

 انأ .ةليمج ةهكن هل تناك نإو «هرعس عافترا ببسب ناهبحلا مدختسأ ال ةداع .هيلع لوصحلا

 .ةرتفل اهكرتأو لوحكلا يف باشعألا هذه عقنأ ايصخش

 كقح نم ی لوسفلا نم باشعألا ليزأ نیک لف لوسغ عنصأ نيح

 مفلا کک ةجاجز يف وفطت يهو باشعألا هذه ىرأ نأ لضفأ ينكلو .كل بسنألا رايتخا

 ر
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 ةئيسلا سفنلا ةحئار

 ةيذغلا ىرخألا تاتابنلاو Petroselinum crispum)( Parsley(. سنودقبلا 499

 نع ةجتانلا ةهيركلا مفلا ةحئار نم ليلقتلل سنودقبلا ىلإ ةفاضإلاب «مدلا طغض ضفخل موثلا مادختساب

 غضما .ةيوقلا مفلا تاشعنم نم دحاو روضخيلاو «روضخيلاب ينغ رضخألا سنودقبلاف .موثلا مادختسا

 ةهيركلا ةحئارلل ببسم ءىش يأ لوانت دعبو ةوهقلا برش دعبو تابجولا دعب سنودقبلا ضعب

 ةربزكلاو ناحيرلا لثم روضخيلاب ةينغلا ىرخألا باشعألاو سنودقبلا ضعبب ظافتحالا نأ دقتعأ

 .ةديج ةركف ةجاحلا دنع اهمادختساو

 ةهكنلا تاذ بشعلا اذه بوبح تمدختسا .(Pimرpinعاام Anise )anisu۸ نوسنيلا ا

 ةقعلم ىلغ نكمي .ةلاعف اهنأ ىنشهدي ال كلذل .نينسلا فالآل سفنلل شعنمك سوسلا قرع نم ةبيرقلا

 .مف لوسغك اهمدختسا وأ اهبرشا مث اديج اهبلق .قئاقد عضبل ءام بوك يف بوبحلا هذه نم ةريغص

 مفلا ةحئارل يرولكلوف جالع ةربزكلا .(€هrind run sativum) Coriander ةربjکلا 99

 هي ةجزاطلا ةريزكلا نم e فضأ بشعلا اذه .ةئيسلا

 س مف e O وأ هبرشأ مث ق اقد ءال

 Anethum ر 5اا تبل #9

re0les»ينفغ سنودقبلا لشثم هلثم .(عا 

 درصحلا بوبحلا ضع رفعب غشا هس ةطاسبب : .تابجرا

 الآ كيلعو .لكاشلا ضعب كل ببسي دقف همادختسا

 .(ةلوقعم تايمكبو طقف تابسانملا ف الإ هیمدختست

 Peppermint لilll عانتلا و

.(Mentha piperita)نمزل ًايراجت عانعنلا اذه مادختسا مت بارش مادختسا ذبحي  

EET :ءيش لكل ةهكنلاو ةحئارلا ةفاضإل ليوط |  
 .نانسألا نيجاعُمب ءاهتناو ىولحلا نم [ءرب | ٠ ةهيركلا مفلا ةحئار“ رخبلا نم صلختلل عانعنلا
 نم جرختسملا يرطعلا تيزلا «ةهيجو بابسأل

 .ادبأ هعلتبت الف ماس هنکلو يوق رهطم عانعنلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 مهمرتحأ نيذلا باشعألا يئاصخأ دحأ rصi Sage (Salvia officinalis). ةّيميرلا 9

 هعم قفتأ انأو .ةهيركلا مفلا ةحئارو مفلا حرق جالعل أيموي تارم ةدع يفادلا ةيميرملا بورشمب ةرغرغلاب

 .سنودقبلاو عانعنلا لثم سفنلاو مفلل ةشعنم صئاصخ اهل ةيميرملا نأل كلذ يف

 ‹رتعزلا بحت تنک نإ .(M0nےarda fistulosa) Wild bergamot يربلا توفغرتلا 99

 تابيكرت ىلع يوتحي وهف .ىرخأ باشعأب ًاطولخم وأ اصلاخ ناك ءاوس كلذك تومغربلا بحتسف

 كلذك هكرتاو يلغم ءام بوك يف هنم نيتريغص نيتقعلم عض .ةيراجتلا مفلا تاشعنم يف مدختست ةرهطم

 .قئاقد ٠١ ةدمل

 ضعب يف بعشلا دا رفآ ىلع بجوتی ناک Sa@yzygiu" aromaticum) Clove(. لفْنَرقلا ر9

 يرطعلا تيزلاف .كلملا ةيؤرب مهل حامسلا لبق لفنرقلا نم اليلق اوغضمي نأ ةميدقلا ايسأ تاراضح

 ةعضبل هكرتاو لوحكلا ىلإ هنم ةريبك قعالم ةدع فضأ .ايرتكبلل داضم بشعلا اذه نم جرختسملا يوقلا

 بشعلا نم نيتريغص نيتقعلم وأ ةقعلم مادختساب هنم ياش عنصا وأ .ديج مف لوسغ عنصل مايأ

 ( :فاخلا

 وبرلا
 حورلا ةولحو «ةليمجو «ةماقلا ةليوط تناك ‹« يباجعإ نوريثي نيذلا صاخشألا نم اثرام تناك

 .ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو يف ةيبطلا تاتابنلا ثاحبأ لمعم يف ةينف يعم لمعتو اهرمع نم تانيثالثلا يف

 نع ثحبلا لجأل «تاتابنلا عسل ناطرسلل يموقلا دهعملاو ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو جمانربل انالك مضنا

 .ناطرسلل يتابن جالع

 عيطتسأ .نايحألا ضعب اعم انلوجت دقو راجشألا نيبو ةعيبطلا طسو لاوجتلا قشعت اثرام تناك
 يذلا لشم ةبقرب اريبك ًءاذح يدترت يهو جنسنجلا ةعارزل يتعقر يف ةداعسب لمعت «نآلا اهارأ نأ

 نوضقي نيذلا نييكيرمألا فالآ نيب نم ةدحاو حبصتس اهنأ ًاقلطم يدلخب ردي مل .رقبلا ةاعر هيدتري

 .ماع لك وبر ةبون ءارج مهبحن
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 كسامنا عطمب وبرلا
AM jiyفو سفنتلاب ا اناا ةحكو الاعس ببسي نمزم يسفنت ضرم  

 ا ف یقلی .سفنتلا ىلع ةردقلا مدعب روعشلا ةجيتن اديدش ارتوت ةريثك نايحأ

 بابسألو .م۱۹۸۰ ماع ذنم ۳۰ یدعتت ةبسنب دادزا مقر وهو «ةديدش ةيوبر تامزأ تافعاضم ةجيتن

 نوفوتي اماع ٠١ قوف صاخشألا امنيب ءافيص مهفتح لافطألا ىقلي ام ةداع «ةحضاو ريغ تلاز ال

 .ءاتش

 م۹۰ ماع نويلم ٣٤ تاباصإلا ی اک نأ دعب ‹ قهارمو لفط نويلم ۳,۷ هب بيصأ “م6

 .نيغلابلا نم وبرلا ىضرم بلغأ نأ ‹ يه ةقيقحلاو ءرامعألا لك ىدل ثدحي دق يبعشلا وبرلا نكلو

 ا رالود نييالب ٦ نم رثكأ ضرلا انفلكيو .وبرلاب نوباصم ناک يكيرمأ نويلم ۱٤ يلاوح دجوي

 كلذكو .تقولا رورمب هب نيباصلا ددع دايدزا بابسأو وبرلا بابسأب مهتفرعم ءابطألا يفني

 E ‹ يعيبطلا ما نع انداعتبا دادزاو يئايميكلا ثولتلا دادزا املك هنأ ودبي نکلو .يلاح

 ارگ زج لکشی اهلخاد اغيأو انلز أانم جراخ ههجاون يذلا ثولتلا نأ دقتعأ ةباصإلا تالدعم

 بيصي یجافم قيض وهو 8۲0۱٥۲۸054۳8 ةيئاوهلا بعشلا صلقت ةجيتن يه وبرلا ضارعأ (

 عاونأ نم نيفلتخم نيعون شقلا ىمحو وبرلا دعُي امنيبو .ةئرلا ىلإ ءاوهلا لصوت يتلا ةيئاوهلا بعشلا
 نم ۰ .اماع ٠١ نم رمعلا يف لقألا ضصاخشألا نذل ةصاخ ‹نالخادتي دق امهنأ الإ « ةيساسحلا

 .ةيوبر ةبون ثودح ببست دق تايساسحلا هذهو « تايساسح مهيدل لافطألا نم وبرلا یضرم

 يهو » Histamine نيماتسهلا نأ وه ‹ ةيساسحلا نع جتني دف دق ةيئاوهلا بعشلا صلقت نأ ببس

 كانه نکلو اشي ةيوبرلا تابونلا ف ا بعلت « ةيساسحلا ضارعأ نع يسيئر لکشب ةلوئسملا ةداملا

 یودع «رئاجسلا نیخ دت ‹ فینع یندب دوهجم : تابونلا ببست دق نيماتسهلا نود ةريثك ىرخأ ءايشأ

 لخاد تاثوللا ‹ةفيلألا تاناويحلا تالضف ‹نيربسألا ةيعانص ةيئايميك داوم ‹ يسفنتلا زاهجلا

 .ةمعطألا نم ريثكلا ىلإ ةفاضملا ؟ناعك تيفلسلا ةدام «لزانملا

 نأ امك «تابونلا ءدب ببسي دق ديدشلا قلقلا .وبرلا ثودح يف ًارود ًاضيأ بعلت ةيبصعلا طوغضلا

 .وبرلا ضارعأ مقافت ىلإ يدؤت ت ةماع ةفصب ةيبصعلا طوغضلا
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 لاعسلا ةشيشح لوح رنادلا لدحج)ا

 يملعلا اهمسا امأ .نورق ةليط ةحكلاو ويرلل لضفملا يثارتلا جالعلا لاعسلا ةشيشح تناك
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 ىلع لعفلاب بشعلا اذه يوتحيو .ةحكلا ىنعمب C0191 ةينيتال ةملك نم قتشم وهف کک

 / كرحت يتلا ةيبوك-سوركيملا تاريعشلا ثحت اهنأ i لالا لا
 ١ مسجلا حاتنإ لاعسلا ةشيشح طبثت ءةكنجلاو موثلا لثمو .ةيسفنتلا يراجملا حراخ ىلإ طاخفلا
 بعشلا صلقت ليعفت يف رود بعلي يذلا مدلاب نيتوربلا كلذ ءةيومدلا حئافصلل طشنملا لماعلل

 .ويرلا ضارعأ ببسي يذلا ةيسفنتلا يراجملا قيضو .ةيئاوهلا
SR 
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 هابشأ ىلع يوتحت ذإ فالتخا راثم لاعسلا ةشيشح تحبصأ .ةريخألا تاونسلا يف نكلو

 ببسم وأ/و ماس رثأ اهل ةيئايميك داوم يهو ۵٣۷ا "۵ Aا(ھا0iلs (۶۸5) ةينيدیزیلوریب تایولق
 بنجتب نوحصنيو «رذحلا ىلإ تاتابنلاو باشعألا ييئاصخأ نم نوريثكلا ليمي .دبكلا ىلع ناطرسلل

 ةشيشح وه رامضملا اذه يف لوألا بشعلاو .ةينديزيلوريب تايولق ىلع يوتحت يتلا باشعألا ١

 .لاعسلا

 ءايميكلا ملاع ةطساوب 5٤1١٤۵ ةديرج يف ةروشنملا تامولعملا ديفت نخآلا بناجلا ىلع

 نأ .يلكريبب اينروفيلاك ةعماج نم مولعلا يف هاروتكد ىلع لصاحلا سيمأ سورب عماللا ةيويحلا
 ةردق نم ناطرسلا يف ببستلا ىلع هتردق ثيح نم لقأ نخاسلا نوتيفنسلا قاروأ بورشم

 .نوتيفنسلا الو لاعسلا ةشيشح لوانت مدعب كحصنأ نأ يلع ًايمسر ةا نه ةلتاحم ةيمك
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 وبرلل ءارصخلا ةيلديصلا
 بعشلا عسوت Theophylline- نيلليفويثلا اهنيب نمو- ةددعتم ةيودأب وبرلا ءابطألا جلاعي

 ةيودأ بناجب اهلوانت يرجي ام ةداع «ةيئاوهلا بعشلا تاعسومب فرعت ىتلا «ريقاقعلا هذه .ةيئاوهلا

 نكلو .ريطخ َدَج ضرم وهف «بيبطلا تاداشرإ ديكأتلاب عبتأ فوسف «وبرلاب اباصم تنك اذإ
 نمو ةريثكلا ةيعيبطلا هرداصم نم هيلع لصحأ نأ لضفأ فوسف « نيلليفويثلا لوانتب يبيبط يناصوأ نإ
 | .نييفاكلا ىلع يوتحت يتلا تاتابنلا اهمهأ

 .هتالوكيشلاو ءواكاكلاو «نييفاكلا ىلع ةيوتحملا الوكلا تابورشمو «ياشلاو ءنبلا #9
 تاجتنم دعتو تاتابن نم ةقتشم « هتالوكيشلا ىولح بناج ىلإ «مادختسالا ةعئاش تابورشملا هذه لك

 .وبرلا جالعل حلصت ىرخأ تابكرم بناج ىلإ نييفاكلا ىلع يوتحت اهلكو « ةيتابن

۸۰ 



 وبرلا

 ملو فداص اذإ «رارطضألا دنع هنإ” : لوقي بتک (یفحص دومع بحاصو یلدیص) نودارج وج

 بعشلل ديج حسوم يه يتلا «ةوهقلا نم ةليلق باوكأ لوانت وبرلا ىضرل نكمي «جالعلا رفاوتي

 ةلحر ءانثأ اهءاود تیسن نأو فداص «وبرلاب ةباصم ةديس نم ركش یقلت روهشب اهدعب .“ةيئاوهلا

 بعشلا يف قيض نم يناعت تأدب ‹ٰيِجافم لكشبو اهنإ ثيح ياواه رزج يف لسعلا رهش ءاضقل

 دق اهنأ تركذت امدنع رثكأ تعزجو ءاهردص نم مجرخي ريفصلاك توص نم هبحاصي امو ةيئاوهلا

 يڏ لیدیک ةوهقلاب يصوي يذڏلا يفحصلا دومعلا ترکذت مث .ةلاحلا مقافت یا ىدا امم ‹اهءاود تیسن

 رهش ذقنأ امم ‹ةبونلا لاوزبو نسحتب ترعش اهدعب ‹باوكأ ۳ ج ف e تأدبف .ةيلاعف

 .اضيأ اهتايح امبرو ء«اهلسع

 هتالوكيشلاو واكاكلاو نييفاكلا ىلع ةيوتحملا الوكلا تابورشمو ياشلاو ةوهقلا يوتحت عقاولا يف

 نيموربويثلا «وبرلل نيداضم نييعيبط نيرخا نيبكرم ىلع يوتحت اهلكف نييفاكلا نم رثكأ وه ام ىلع
 تانيثنازلا ىمست ةيئايميكلا داوملا نم ةلئاع ىلإ يمتنت «نييفاكلا عم امهالكو « نيلليفويثلاو

 .ةيسغنتلا كلاسملا يلاتلاب عسوتو ةيئاوهلا بعشلا صلقت فاقيإ يف داوملا هذه دعاست 6

 لكشب نكلو .ىرخأ لماوعو بورشملا زيكرت بسح «وبرلل ةداضملا داوملا هذه تايوتسم توافتت

 (دحاولا بوكلا يف نييفاكلا نم مجم ٠٠١ يلاوح) تايوتسملا ىلعأ ىلع ةوهقلا بوك يوتحي «ماع

 .ةيمكلا هذه فصن يلاوح ىلع الوكلا نم ةصنوأ ٠١۲ ةنز ةبلع وأ واكاكلا وأ ياشلا بوك يوتحي امنيب

 .الوكلا ةبلعب يتلا كلت نم اليلق لقأ ةيمك ىلع ةصنوأ ٠/۲ ١ ةنز هتالوكيش بيضق يوتحي

 .ةيبلسلا ةيبناجلا ضارعألا نم وبرلل ةداضملا تانيثنازلا نم هريغو نييفاكلا ولخي ال « عبطلاب

 ةداضملا تابكرملل ةيبناجلا ضارعألا نإف « ةيعيبطلا اهتلاح يف نكلو .رتوتلاو قرألا ببسي دق نييفاكلاف

 .يلديصلا نيلليفويثلا اهببسي يتلا كلت نم لقأ وبرلل

 ةيبناج ضارعأ نم اوكتشا دق ءابآلا نإ لافطألا ييئاصخأ نم ۸١./ لاق «تايئاصحإلا ىدحإ يف

 تاعرج يف .زيكرتلا فعضو رتوتلا ةصاخ «ويرلل ةداضملا ةيودألا مادختسا ءارج مهلافطأل تثدح ةيبلس

 فعضو ا اوو ءاقرأو ‹ عادصلاب اساسخا ةيلديصلا وبرلا ةيودأ اضيأ ببست دق هيلاع

 :تاجنقتب ةباضألا لا رمال هو ةدغلاب لاو ةا

 ددهي دق يذلا وبرلا ضرمب تيلب اذإ :حوضولا ةياغ يف نوكأ نأ بحأ «ةطقنلا هذه دنع

 ةيعيبطلا تاجالعلا مدختسأ فوسو «ءاود نم هفصي ام لوانتأو بيبطلا حئاصن عبتأ فوسلف «يتايح

 .ةيليمكت تاجالعك طقف

۲۸۱ 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

el)ارديفغيإلا  .)Ephedra sinica) Ephedraباشعألا ييئاصخأ نم دیدعلا دیفی  

 ‹نوينيصلا اهمدختسا دقف 0 ىوتسم ىلع تاجالعلا مدقأ نم ةدحاو يه ارديفيإلا نأب ةيعيبطلا

 .ةيسفنتلا لكاشملا نم هريغو وبرلا جالعل نينسلا فالال « جناوهام اهنومسي نيذلا

 نيرديفيإودوسلاو shit نيرديفيإلا ‹نيتلامعغفلا نيتدالا لزمعب ءاملعلا ماق

.Pseudoephedrineبرحلا ءاهتنا دعب الإ ى هفصو يف نويكيرمألا ءابطألا أدبي ملو .م1۸۷ ماع  

 ناقتحال ليزملاو ةيئاوهلا بعشلل عسوملا هرثأ ىلإ هابتنالا ف ءابطألا أدب تقولا اذه ٤ .ىلوألا ةيملاعلا

 عساو قاطن ىلع مدختسي نيرديفيإودوسلاو نيحلا كلذ ذنمو .يزكرملا يبصعلا زاهجلل طشنملاو فنألا

 51d. 2ع ديفادوس يراجتلا مسالا بستكا دقو ناقتحالل ليزمك

 لثم ةيبناج ضارعأ «نيرديفيإودوسلاو نيرديفيإلا ةيئايميكلا هتابكرل كلذكو ءارديفيإلا تابنل
 دنع «ةقيقحلا ينو .همادختسا ءانثأ رذحلا كيلع اذل .مدلا طغض عافترا ةدايز «قلقلا «رتوتلا «قرألا

 ناهذب ةباصإ ٠١ ىلع ىبطلا ليلدلا يوتحي .ةبيرغ ءايشأ ثدحت نأ نكمي «ةيلاع تاعرج لوانت

 راقع عيبو عيزوت نم ها تاءارجإ ۴5۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ تذختا دقو ؛نيرديفيإلا

 .نيرديفيإلا

 e .ويرلا جالع يف ةياغلل ديفم بشع وهف ًاصیرح اک کل
 داوملا ىلع يوتحت ڌ يتلا ةلوادتملا ريقاقعلا لوانت نم لد فاجلا بشعلا اهدا نخاس بورشم

 ةقعلم ىلإ فصن وأ ارديفيإلا تابن نم ةئلتمم ريغ ةريغص ةقعلم مدختسا نخاس بورشم عنصل .ةلاعفلا

 .تايلديصلاو ةيحصلا ةمعطألا رجاتم يف ةحاتملا هتغبص نم ةريغص

 ‹ عقاولا يفو .ةطشنم ةبيكرتك جناوه/ارديفيإلا تاجتنم ضعب عابت «طشنملا ارديفيإلا رثأل ةجيتن

 نالو بشعلا اذه مادختسا ءوس ةجيتن مهفتح نوديدع صاخشأ ىقل «ةيضاملا ةليلقلا تاونسلا لالخو

 عم ايليصفت رمأ شقانت مل ام ءلافطألا ىدل وبرلا جالعل همادختسا مدعب يصوأ ٠ ‹ ةطشنم صاوخ هل

 . .لافطألا بيبط

 باشمعلا دافأ «نورق ٤ ذنم ٤1e" U ia dioica) Sting(. كئاشلا صاّرقلا 9

 ‹نخاس بورشم وأ ريصع هئيه ف مدختسلا صارقلا قاروأو روذج ناب ربیبلوک سالوکین يناطيربلا

 ."ةيسفنتلا يراجملا حتفي لاعفو نما ءاود”

 روذجلا ريصع نويلارتسالا برشي .وبرلل ll اجالع صارقلا نويلارتسالا یار ‹«ةديدع نينسلو

 ملو «ةيئاوهلا بعشلا لكاشم جلاعي هنأ خسارلا مهداقتعا ناكو ركسلاو علا اطا اا

YAY 



 وبرلا

 صارقلا نأب ديفت ةيملع ةسارد ترشن امدنع 0 تضم تاونس ۰ یتح نويكيرمألا همدختسب

 ءاقدصألا ضعب موقيو .وبرلاو شقلا ىمح جالعل صارقلا ةيبعش دادزت نآلاو .نيماتسهلل يوق داضم

 قاروألا طاقتلا ءانثأ زافق ىلإ جاتحت) هداصح لجأل ماظتناب يتقيدح ةرايزب وبرلاو ةيساسحلاب نيباصلا

 .(قاروألا هذه خبط دنع عسللا ىلع اهتردق دقفت هكاوشأ نكلو

CIروسنيلا  anisun) Anise ùا  

Foeniculum ) Fennel lolly 

.)gقاروأ بورشم نانویلا مدختسا  

 نم هريغو وبرلا جالعل نخاسلا باشعألا هذه

 ےسا يوتحي امهالك .يسفنتلا زاهجلا ضارمأ

 ١ | لوسويركلا- ةعفان ةيئايميك داوم ىلع
re001ہع€¢7 نینیب افلألاو P۴i -AlIpha | 

 ™ | بعشلا تازارفإ فيفختو ةباذإ يف دعاست
 .hs ا e ةهكاف يهو) رامشلا روذب يوتحت .ةيئاوهلا

 رامشلا | لكل ءزج ۸۸٠٠ يلاوح ىلع (عقاولا يف

 .ةيتابنلا سنودقبلاو رزجلا ةلئاع سفن نم وهو | ؛نوسنيلا امأ .نينيب افلألا نم ءزج نويلم
 لكاشلا جالعل يديلقتلا همادختسا مغرو

 يف ءزج ٠٠۰ ىلع يوتحيف «ةيسفنتلا

 .نينيب افلألا نم طقف نويلملا

 بيترتب يهو .وبرلا تالاح فطلت نأ عقوتيو ةديج رداصم ربتعت ةديدع ىرخأ تاتابن كانه

 ‹ناسليبلا «سارفساسلا «ناهبحلا «ةولحلا ينآ ء«رعرعلا «ةربزكلا «سنودقبلا روذب «يلزانت

 .ةيفلألا «نوخرطلا «تبشلا « ang Quai) مساب اضيأ فرعت) ةينيصلا ةكئاللا ةشيشح «ليبجنزلا

 .سوسلا قرع نم ليلقلا تفضأ اذإ ةصاخ «قبس امم يأب وبرلا جالعل ا عنصت نأ كنكمي

 ‹قلحلا فطلي سوسلا قرع بارش .(6ycرrrhizم عايط٣«) 10٣e سوسلا قرع روو

 يداعلا مادختسالا دنع نانما هتصالخو سوسلا قرع .وبرلا «ةحكلا «قلحلا باهتلا جالعل هب یصویو

 ىلإ يدؤي دق ةريبك تايمك برش وأ ليوطلا مادختسالا نأ ديب .ايموي باوكأ ٣ ىتح «ةلدتعم تايمكب

 .مدلا طغض عافترا «مويساتوبلا دقف «ءاملاو مويدوصلا سابتحا «لومخلا « عادصلاب ةباصإلا

YA 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ةعوزنملا هتصالخ مادختسا لضفألاف «وبرلا جالعل ماظتناب همادختسا تررق اذإ

(EاDG) yrrhizyineرc 61yدغ ا نانا سوسلا قرع مدختسأ انأ .لقأ لكاشم ببست يھف  

 .هروذج عوقنم لوانتب ‹ ةيبصع طوغضل ضرعتلا

 ةكنجلا قاروأ ةصالخ نويويسألا نوجلاعلا مدختسا Ginkg0 biloba) Ginkgo(. ةكنجلا ر

 برغلا يف ةكنجلا ترهتشا .ةحكلاو ةيئاوهلا بعشلا باهتلاو ةيساسحلاو وبرلا جالعل نينسلا فالا

 لكاشم نم اهريغو «ةيغامدلا تاتكسلا جالعو «خملا ىلإ مدلا قفدت ةدايز : ةخوخيشلاب ةقلعتملا اهعفانل

 .وبرلا جالعل حساو قاط ىلع نيصلا ف مدختست لازت > اهنكلو .ةخوخيشلا

 يف ارود بعلي مدلاب نيتورب وهو «ةيومدلا مئافصلل طشنملا لماعلا طيبثت لالخ نم ةكنجلا لمعت

 ۰ .ةيئاوهلا بعشلا صلقت ةيلمع

 يف ةياغلل ضفخنم (61م»(عها1ل عك تاديلوكنجلا) ةكنجلاب ةلاعفلا داوملا زيكرت «ظحلا ءوسل

 ىلاوح لوانت وبرلاب باصملا صخشلا ىلع بجي «ءاودك ةلوقعم ةعرج ىلع لصحتلو .تابنلا قاروأ

 نل عبطلاب ينكلو ‹«صاخشألا بلغأ ىتح اهسمي مل يتلا تاتابنلا نم ديدعلا لوانتأ .ةجزاط ةقرو ١

 .ةكنجلا قاروأ نم ةمخضلا ةيمكلا هذه لوانت ىلع ردقأ

 الطر جتني قاروألا نم الطر ٠:٠١ )٠١ هتصالخ يرتشت نأ بشعلا اذه لوانتل ةقيرط لضفأ

 كنكمي .ةقفرملا تاميلعتلا عبتا .تايلديصلاو ةيحصلا ةمعطألا رجاتم ٤ اهدجتس .(ةهصالخلا نم اذخأو

 ببست دق ةريبك تايمك يف .كلذ ىلع دزت الو .أيموي ةيسايقلا ةصالخلا نم مجم ٠١-۲٠٠ ةبرجت
 .رتوتلاو قلقلاب اروعشو الاهسإ ةكنجلا

 ىرخألا ةمعطألاو «ةحلاملا هكاوفلاو .( ycopersicun) Tomato[ Lycopersicon] مطامطلا رو

 ٠٠٠١ یلاوح) “ج” نيماتيف نأ نيبت ‹ةسارد ٤١ یلاوح ةعجارم دعب .”ج” نیماتیف ىلع ةيوتحملا

 ىسفنتلا زاهجلا ىودعو ةيئاوهلا بعشلا صلقتو «وبرلا تامزأ نم هياقولا ٤ غا و مجم

 نيماتسهلا زارفإ “ج” نيماتيف طبثي ؟اذال .ةيساسحلا ضارعأ نم اهريغو نيعلا عامدو فنألا ناقتحاو

„Histamine 

 نکلو مطامطلاو ةحلاملا هكاوفلا طقف سيل ؛“ج” نيماتيفب ةينغلا تاتابنلا نم ديزملا لوانتب حصنأ

 عئارلا بناجلا امأ .تايلديصلاب رفاوتم يئاذغ لمكمك هلوانت اضيأ كنكمي .ةلوارفلاو سرجلا لفلف ًاضيأ

 یهو «۴ا۵۷ 01٥اء تادیونوفالفلا ىلع “ج” نیماتیف بناج ىلإ يوتحت اهن ملاوملا لوانت صوصخب

 .ةيساسحلا ببسب ىبعشلا وبرلاو ةيساسحلا ضارعأ نم فطلت ىلاتلابو نيماتسهلا لمع طبثت داوم

YA 



 وبرلا

 ةليلقلا باشعألا ضعب كاهو وبرلا جلاعت تابكرم نع يتانايب ةدعاق ين تثحب .ةعونتم باشعأ

 ‹رمحألا لفلفلاو رامشلاو ياشلا يف وبرلا جلاعت لقألا ىلع ةيئايميك داوم ٠ تدجو .ركذلا قحتست يتلا

 ءواكاكلا ‹بنركلا :داوم ٤ ىلع يوتحت ت ةريبك هعومجمو .سرجلا لفلفو ةربزكلاو لصبلا يف هو

 .مطامطلا ‹ ةيميرملا ‹ عانعنلا رطع ‹«لاقتربلا ‹ تورف بيرجلا ‹ ناجنذابلا ‹ شمشكلا ‹ةسيوألا ‹رزجلا

 «وبرلل ةجلاعلا تابكرملا نم تايمك ربكأ ىلع يوتحت ت يتلا باشعألا نع ثحبلاب قلعتي اميفو

 ‹ةلجرلا «لصبلا ءالوكلا «ةوهقلا «ناهبحلا ءواكاكلا امأ .نيزئاف ربكأ ياشلاو سوسلا قرع ناك

 ا نکلو معن ءاينغأف

 نم ةدعم هكاوف ةطلسب كيأر ام .باشعألا هذه نم وبرلل ةداضم ةقيش قابطأ ةعانص كنكمي

 ؟ةيميرملاو مطامطلاو لصبلا عم ناجنذابلا وأ ؟رامشلا عم ةسيوألاو تورف بيرجلاو لاقتربلا

 امک امامت نوينابايلا نەت e ي ينيصلا يب ساو ناف e ييو

i GSينعي يل ةبسنلاب .شقلا  

 .وبرلا جالعل اقرأ ةا كل

 صاخ مسق اهب ةلاقب يأ نم هءارش كنكمي .يباساولا برجأ فوسف «ويرلاب ًاضيرم تنك نإ

 وأ تيوكسبلا ىلع هرثن برج .راحلا لجفلا لمعتست امك امامت هلامعتسا كنكمي .ةيقرشلا تاجتنمل اب

 ةاوه نم نكت مل نإو .ةياغلل قاذملا راح يباساولا نأ كلذ عم ‹اكردم نوكت نأ كيلغ بج

 .وبرلل جالعك كرابتعا يف ادبأ هعضت الف « قاذملا ةراح ةمعطألا

 ةعماجب دعاسملا سفنلا ملص ذاتسأو ‹ بطلا ف هاروتکد) خابریو نیفلیم .د حبات . ب“ نیماتیف راو

 لافطألا ضعب تالاح (ليدبلا بطلا لوح بتكلا نم ديدعلا فلؤمو «سولجنأ سولب اینروفیلاک

 دقف نوغلابلا امأ .كلت مهتيودأ ىلإ ةفاضإلاب "ب" نيماتيف نم مجم ۲٠١ اهرادقم ةيموي ةعرج مهلوانتب

 نینرم e نيماتيف نم مجم 0 مهلوانتب وبرلاب ةباصإلا تابون ددع عجارت اوظحال

 زاهجلا يف أفلت ةطرفلا تاعرجلا ببست ةداعو طقف مجم ۲ «”ب“ نيماتيف نم ةيمويلا ةعرجلا

 هلوانت ديرت تنك اذإ نکلو .” ب E E .يبصعلا

 .كبيبط حم هرمأ شقانت نأ كيلعف ‹كلافطأ ىلا هحنمت وأ یئاذغ لمکمک

A۵ 



 نرولا هدایر

 :اريثك ىلاتلا باطخلاب تبجعأ دقل

 اذإ هلفطتم نوكأ الأ وجرأ ینکل «كوید.د ای لوغشم كنأ فرعأ 3 ! كوجرأ ‹كوجرأ ‹كوجرأ”

 جاتحأ يننإ .ةفيحنلا ةلاخنلا رئاطفل 054 ٥٣ل ةر ةلجم يف اهنع تثدحت يتلا ةفصولا نع تلأس

 ! يدل نينوتوريسلا نومره طيشنت ىلإ ةدشب

 ا 2 ةدئاز اطر ۲۰ نم صلختأ يک يندعاستو «يبلط يبني ميركلا كبلق يلع فط

 ‹نينس ةدع ذنم .ةفاحصلا ىلع ةيويحلا ءايميكلا تامولعم ضعب حرطت امدنع ثدحي ام اذه

 بلغألا ٤ .نزولا ف مكحتلل ةيعيبطلا رارسألا نع هلباقم USA Today هلجم نم يفحص يعم ىرجأ

 باشعألاو رضخلاو ةههكافلا نم کو ‹نوهدلا لیلق ا لوانت طقف . اا دجوت ال «معألا

 .ةضايرلا نم اریثک سرامو ‹« بوبحلاو

 نأ يفحصلل تركذ ءاذل .ديدج ءىش نع ثحبت ًامثاد «مالعإلا لئاسو فرعت كنكل
 نأ نكمي نينوتوريسلا ةبسن عفر نأو ‹«عبشلاب ساسحإلا نع ةلوئسملا خم ا يف ةداملا وه نينوتوريسلا

 .لكألا نع فقوتلا ىلع دعاسي

 نأ تعمس امبرو .ةينيمألا ضامحألا دحأ «نافوتبرتلا وه نينوتوريسلا تانوكم مهأ نمو

 سانلا ضعب ضرم مث «نافوتبرتلا ةيودأل ةجئار قوس كانه ناك «ماوعأ ةدع ذنم .ئدهم نافوتبرتلا

 رجاتم يف هلوادت تعنم نأب ۴0۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ تغلابو « ةثولم اصارقأ اولوانت امدنع

 .ماعطلا يف EE عيطتست ال اهنكل «ةيحصلا ةيذغألا

 معدل نافوتبرتلا نم ريثكلاب دمت يهو .(”ةفيحنلا ةلاخنلا رئاطف“" رظنا) يتفصو رود يتأي انه

 نرولا ةدايرل ءارضصخلا ةيلديصلا

 .نزولا يف مكحتلا ىلع دعاست يتلا باشعألا برجت نأ نكميف رئاطفلا كبذجت مل نإ
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 نزولا ةدايز

Ice)لمحلا ناسل  Plantainوطق رذب وأ  «Plantago) Psyllium Ûناسل .(ةددعتم عا ونا  

 ءاسنلا ءاملعلا ىطعأ ءايلاطيإ يف ثوحبلا دحأ يف .انوطق رذب ىمست هترذبو قروم تابن لمحلا

 «تابجولا لبق لمحلا ناسل نم مج ٣ -لقألا ىلع 1٠ ةبسنب بولطملا نم رثكأ نزو- ًادج تانيدبلا
 .لكألا نم نللق يتاللا تاديسلا نم رثكأ نهنزو صقنف

 ةيجنفسإلا فايلألل عجرت لمحلا ناسلل هذه نزولا صاقنإ ةيصاخ نأ سورلا ءاملعلا دجو
Mıقاروألا يف ۴هآرم۲ع15٥٣ تالونیفیلوب یمست ةيئايميك داولو روذبلا ف  

 هترذب ىلع لوصحلا نكل «ءاملا يف لمحلا ناسل نم ًأطيلخ عضت نأ يلمع ريغ نوكي نأ نكمي
 .انوطق رذب ىلع يوتحت ىرخأ تاجتنمو N۳1 ليسويماتيملا نإ ثيح «ًاقالطإ ةلكشم سيل

 نوكي فيك اديج رذحت نأ بجي .ةبجو لك لبق هبرشاو ءاملا وأ ريصعلاب هنم ةريغص ةقعلم طلخا طقف
 ةرم هلوانت دعب ةيساسحلا ضارعأ تثدح نإ .ةيساسح نم يناعت تنك نإ بشعلا اذهل كلعف در

 .ةيناث هذخأت > «ةدحاو
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 اذه نم ةنفح عضأ انأف .نيترم ةقيرطلا سفنب تايورشم وأ ةمعطأ يأ عنصأ ال ينأ اهولسرأ
 سانلا مظعم نأ فرعأ ينكل .يدل رفوتي امو ةيجازملا يتلاح بسح كلذ نم ليلقلا فيضأو
 اذهل ةفصولا هذه عضوب تسروهدورب يل.د ةيذغتلا ملاع يقيدص ماق اذل .ةددحم تافصو نولضفي

 ( .باتكلا

 يف اهنزخ .ذيفنتلا ءدب لبق هروذب ضعب عمجا .ةيردخألا تابن ىلع لصحت نأ بلطتت دقو
 .ةيئابرهكلا ةوهقلا وأ لباوتلا ةنحطم يف مهنحطا ءرئاطفلا عنص لبقو ةحالثلا

 ةلاخن تارذش نم ناتصنوأ

 نينتالا وأ نتجتتلا دابع و/ز وجلا روذب بوك ٤/۱

 ففحجم زیرکو أ خوخ بوک /£

 ةنوحطم ةيردخألا روذب نم ناتريبك ناتقعلم

 ضارغألا لكل ضيبم ريغ قيقد (ةصنوأ ,ه) بوك

 فوفلم نافوش (ناتصنوأ) بوک ۲

 ةريبك عطقل نوحطم نفوش وأ حمق وأ ةرذ قيقد (ةصنوأ )۲,١ بوك ۲
 رکس بوک

 (يرایتخا) نيطقيلا وأ حافتلا ةريطف لباوت .ةريفص 2 ةقعلم ١-١١/١
(i iG Dh i E BS EOS SS i DiS Ni hS ii iS i ES MSDE hie bi iD SSSR 
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 اهل ةجلاعلا باشعألاو ضارمألا

 e EE E e n e a ا e 2 م ناتری 4 6 ا

 ةريغص زبحخ /دوص ةقعلم ٤/۲

 ةريغص يرحب حلم ةقعلم

 ةعطقم ىرذمكو أ حافت ةرمت

 نهدلا ليلق وأ نم ولاخ ةدبز بوك

 ةريبك ةضيب

 یقنم ریغ مسمس تیز نم ةریبك قعالم ۲

 (ةيرايتخا) مسمسلا روذب

 دض ةيعوأ مدختست ال «جئاتنلا لضفأ لجأ نم) رئاطفلل ةيقرو باوكأ اهب رئاطفلل ءاعو ٠١ عض

 .(يقرو فيلغت نودب قصللا

 دابع روذبب اهطلخا ريفص ءاعو يف .ربكأ تسيلو «ةريغص عطقل كيديب ةلاخنلا تارذش مشه
 .ًابناج اهعض مث ةيردخألا روذبو «بيبزلاو زوجلا عطق وأ سمشلا ا

 ءزبخلا ادوصو زبخلا قوحسمو «ركسلاو «تافوشلا «حمقلأو .ةرذلا قيقد اعم ؛قيقدلا بلق ٠

 يف اعم اهبلق مث ةلاخنلا تارذش ةطلخ فضأ .حلملا .(اهلمعتست تنك نإ) ةريطفلا لباوت وأ ةفرقلاو

 .ةهكافلا رصعت ىتح آديج اهبرضاو طالخ يف تيزلاو ضيبلاو ديزلا عم ىرثمكلا وأ حافتلا عض

 عض .(اهلمعتست تنك نإ) حطسلا ىلع مسمسلا روذب رثناو اهتمق ىتح ريطفلا ةيعوأ الما
 حبصت ىتح وأ ةقيقد ٠١-۲٠ ةدمل زبخا .م۳۷°٥ ىلإ ةرارحلا ةجرد للقو .نرفلا فصتنم يف ءاعولا

 .ةكسامتمو ةينب رئاطفلا

 ۲٣ لالخ اهمدق .ًامامت دربت یتح فر ىلإ رئاطفلا لقنا مث .قئاقد ةدع ةدمل دربي ءاعولا عض

 .سيك لخاد يف دربملا وأ ةجالثلا يف اهعض وأ ةعاس

 ىلإ نزولا ليوحتل فالغلا ىلع ةدوجوملا تاميلعتلا عابتا كنكمي بوبحلا فالتخال :تاظحالم
 .بوبحلا عون بسح بوک ۱/٤ وأ ۱/۳ احبصت نأ نکمي ناتصنوألاف محح

 .ةيدنهلا تالاقبلا وأ ةيحصلا ةيذغألا رجاتم يف رفوتم مسمسلا تيز

 وأ حافتلا نم الدب ةهكاف يأ وأ حافتلا تايرش نم بوك وأ زوم ةرمث مادختسا نكمي :عيونت ٤
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 نزولا ةدايز

 ةفيرحلا لباوتلاو «(ةددعتم عاونأ Red )»Capsicu. ممممما رمحألا لفلفلا 9#

 تالدعم سايتب ارتلجنإ يف ينفلا دروفسكأ دهعم يف نوثحابلا ماق «براجتلا ىدحإ ين .ىرخألا
 لفلفلا صوص نم ةريغص ةقعلم اوفاضأ مث طوبضملا يئاذغلا ماظنلا يوذ صاخشألا يف يئاذغلا ليثمتلا

 ٠١./. ىتح تالدعملا تعفر ةراحلا لباوتلا نأ ثحبلا رهظأ .ةبجو لكل لدرخلا نم ىرخأو رمحألا

 لباوتلاف .لبتملا ماعطلا لكأ نم ىرخأ ةدئاف ىلع لصحتسف «كنزو صقنت نأ لواحت تنك نإ

 تارعس ذخأت نأ يهيدبف «ماعطلا نم الدب ءاملاب كتدعم تألم اذإف .رثكأ لئاوس برشتف «شطعلا ريثت

 دجوت نکل ا كنزو ءاقبإ ىلع لبتلا ماعطلا كدعاسي نأ نكميو .كنزو ديزي الو لقأ ةير

 لثم نهدلا ةيلاع ةمعطأ عم ءاوشلا صوص يف تاراهبلا نولمعتسي سانلا نم اريثك نأ يهو ةلكشم

 لدعملا قجسلل يتفصو مادختساب كحصنأف ءاوشلا صوصل اقشاع تنك نإ .يوشملا علضلاو قجسلا

 ابیرغ ودبي اذه نأ ملعأ .قجسلل لصبلاو لدرخلاو ءاوشلا صوصو بنركلا ةطلس فضأ .نوهدلا يدافتل

 اقجس لمعتسا «هنم دبال ناك نإ نكل ‹قجسلا كرت لضفألا نم) اج ا ةفصو هذه نكلو

 صاقنإ يف ةيبعش ةرهش هل بشعلا اذه .(S/eهria media) Chick weed ةّيمْجَذلا 49#

 رخآلا ضعبلاو «ةطلسلا يف ائين هلكأي ضعبلا .ثدحيس ام ىرتل كماعطل هضعب ةفاضإ برج .نزولا

 ةطلخ تدرأ نإ .ىرخأ تاوارضخب هجزمب هسمطأ نأ لضفأ ًايصخش انأو .رضخك هلكأيو هرخبي

 صارقلا ‹ةيردخألا «نوقشخرطلا «ةيمجنلا طلخت نأ كيلع ءاهتركتبا ىتلا نزولا صاقنإل باشعألا

 يف ةجزاطلا باشعألا نم ةطلخلا هذه لكأت نأ نكمي .ةهلجرلا «لمحلا ناسل ‹(دربملاو خوبطملا) كئاشلا

 .راحلا صوصلاو لباوتلا عم تاوارضخلا هذه خبطت نأ نكمي .ةطلسلا

 روذب نحط دیرت ال تنک نإ 0en0thera biennis) Evening primrose(. ةّيرَدْخألا ر و

 فصن ذخأت نأ برج « 'ةفيحنذلا ةلاخنلا رئاطف” و را ا نالا ف ةيردخألا

 تسيل نكلو ‹نافوتبرتلا ةدام ىلع يوتحي تیزلاف فو تارم ۳ ةيردخألا تيز نم ةريغص هقعلم

 .قيقدلا لثم ةرثكب

 تنوم لزن یف ءاکیراتسوک یف تنک امدنع )Pine .)Ananas comosusعaمماe سانانألا و

 لطر ٠٠١ دقف هنأ لزنلا بحاص ينربخأ «بابضلا يف ةعقاولا ةباغلا ةحارو لامجب ًاعتمتسم «يدرف

 ودبت ةصقلا هذه نأ مغرو .ايموي ةلماك سانانأ ةبح لكأي ناكو .ماعطلا يف سانانألا ىلع هدامتعاب

 8۲0۳٣٤141۸ نیلمورب میزنإ ىلع يوتحي وهف .نظن امم رثكأ دئاوف لمحي سانانألا نأ الإ ‹ةعرتخم

 .نوهدلاو نيتوربلا مضه ىلع دعاسی يذلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ‹نوهدلا ىلاع «زوجلا نأ نظت نأ كنكمي .(ةددعتم عاونأ jg «Juglans) Walnutجلا 9

 ‹مايأ ۷ يف عوطتم فلأ ۲٠١ ىلع يرجأ ثحب رهظأ نكل .كنزو صقنت نأ ديرت تنك نإ هیدافت بجی

 انركذ امك- يذلاو «نينوتريسلل ىئاذغ ردصم ىنغأ زوجلاف .ةنمس لقأ اوناك رثكأ ازوج اولكأ نم نأ

 نييكيرمألا نم لضفأ ةايح ماظن يف نوشيعي نيذلا ‹نييتابن اوناك نيعوطتملا نأ مهفن نأ مهملا نم

 رضخلاو محللا لكأت تنك نإ .كنزو صاقنإ ىلع كدعاسيس زوجلا ناك نإ احضاو سيلو .نييداعلا
L2 

 « مأ ماعطلا يف مكحتلا ىلع كدعاسي زوجلا نم ةنفح لكأ ناك نإ برجت نأ كنكميو .اعم

 لاعسلا
 نع نيثحابلا ىضرملا فصن وحذف .دربلا تالزن نم اراشتنا رثكأ (هدعأ18 لاعسلا نوكي امبر

 زاهجلا ضارعأو لاعس نم هبحاصي دق ام حم يسفنتلا زاهجلا يف باهتلا نم نوناعي ءاتشلا يف جالع

 نوكي دقو «ةياهنلا يف لاعسلا وه لاعسلاف «ببسلا وه ام اريثك انينعي ال نحن «ىرخألا يسفنتلا

 .مغلبلل ازرفم لاعسلا نوكي دقو ًامغلب زرفي ال يلاتلابو افاج لاعسلا

 هذه نوكت دق ‹ةلاسرب كل ثعبي نأ ديري مسجلا نأ ينعي كلذ نإف ‹«لعست تمد ام هنأ رکذت

 نأ بجي لاعسلل كجالع عم ."ةيفنألا بويجلا باهتلا جلاع وأ نيخدتلا نع فقوت” : يه ةلاسرلا

 رشتسا «لاعسلا رمتساو ةيلزنملا جالعلا بيلاسأ دج مل اذإ .هب كربخي نأ كمسج ديري امل هبتنت

 .كبيبط
0res 

 لاعسلل ءارضصخلا ةيلديصلا

 تاعالا تمدح فو طلا تاس أ تناك ايا ةا رل نحب كتم نأ باشغألا ناما

 :اهمادختساب حصنأ يتلا باشعألا ضعب يه اهو «ةقيحس روصع ذنم لاعسلا جالعل

I00( لاعسلا ةشيشح  farfara) €0[)s] ug01اussi).لیجلا نم) زبوه رفوتسیرک ذبح  

 بورشم مادختسا (باشعألا بط نع بتكلا نم ديدعلا فلؤمو اينروفيلاكب باشعألا ييئاصخأل عبارلا

 عم لمحلا ناسل بشع نم ريداقم ٤ عم لاعسلا ةشيشح نم ريداقم ٤ : يتالاك هتانوكم لاعسلا جالعل
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 لاعسلا

 ةطشنلا ةيكبدرلا نم ليلقلا حم ‹رتعزلا نم نيرادقمو يمطخلا نم رادقمو ‹«سوسلا قرع نم رادقم

 .ةحجان ةبيكرت ةبيكرتلا هذه نأ دقتعأ .يعانملا زاهجلل

 ينيتاللا مسالا نإف عقاولا ينو .ةقيحس روصع ذنم لاعسلل جالعك لاعسلا ةشيشح تمدختسا

 تايولق هابشأ ىمست ةيئايميك ةدام ىلع لاعسلا ةشيشح يوتحتو .ةحكلا ىنعي 0

 دقو دبكلا داوا هذه ممست ةريبكلا تاعرجلا يف «۴رrداizidine (Akad PAs ةينيديزيلوريب

 ىلإ باشعألا ييئاصخأ ضمعب وعدي كلذلو .ىدملا ليوط مادختسالا ةلاح يف دبكلا ناطرس ىلإ يدؤت

 .ايئاهن لاعسلا ةشيشح لثم داوملا هذه ىلع ةيوتحملا باشعألا لوانت مدع

 ‹ةيناملألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت ةت يتلا ناملألا ءاربخلا ةنجل يهو) ٤ ةنجللا نكلو

 لاعسلا ةشيشح نم ةريغص قعالم ۳ مادختسا زيجت ۴04۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ رظانت يتلاو

 ٠١ نع ةيولقلا هبش نيدزيلوريبلا ةيمك ديزت نل ةعرجلا هذه عم .ةحكلا جالعل بورشم لمعل او

 .ةنمأ ةعرج اهنأ ٤ ةنجللا ىرت ةعرج يهو مجم

 ايصخش انأو .رضي نل رخآلاو نيحلا نيب لاعسلا ةشيشح نم ليلقلا لواثت نأ دقتعأ ًايصخش انأ

 مدختست ال نكلو «لاعسلا يف ةبغرلا للقتو قلحلا باهتلا فطلت يهف .حالاو نيحلا ن اهم دختأ

 فلكملا دبكلا ىلع ادئاز المح نوکیس كلذ نأل ‹ةيودألا نم ريثكلا لوانتتس تنك نإ بشعلا اذه

 برشت تنك نإ وأ دبكلا يف ضرمب اباصم تنك نإ بشعلا اذه مدختست الو ةيودألا هذه نم صلختلاب

 .تايلوحكلا

.(Sambucus nigra) Elderberry jlıللl Colتالزنل جالعك ناسلبلا ىلع ءاملعلا يني  

 تايالولا يف رفوتملا 5ها ء0ا لوكوبماس) ءاود نع ةسارد يف رهظ دقلف .ىمحلاو ةحكلاو دربلا

 كنكمي ءاهل بحاصلا لاعسلاو ازنولفنألا هاجت لاعف ءاودلا اذه نأ «ناسلبلا نم صلختسم (ةدحتلا

 مادختسا يف ددرتأ نل انأ ‹بورشم ةعانصل افاج بشعلا مادختسا وأ ناسلبلا رامث ةغبص ءارش كلذك

 ( .كلذ نم الدب يكيرمألا ناسلبلا

 تاناویح یلع تیرجأ تاسارد ترھظأ .(Zinعiber Ginger )of ficina1e لیبجنزلا 9

 مل «ةرارحلل ةضفاخو مالآلل ةنكسمو لاعسلل ةئدهم ليبجنزلا ىف ةدوجولا ةيئايميكلا داولا نأ براجت

 كنكمي .لاعسلا ةئدهت ىلع رداق ليبجنزلا نأ دقتعأ ينكل «رشبلا ىلع راثآلا سفن هل نأ دعب تبثي

 .لاعسلا ةئدهتل همدختست ءيش يأ ىلإ هتفاضإ
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 عقنا :زبوه سيركل ىرخأ لاعس ةبيكرت يه اه j .(Citrus limon) Lemonوميألا رو

 . ءام يف رتعزلا نم ةريغص ةقعلم فصنو ةيميرملا نم ةريغص ةقعلمو نوميللا رشق نم نيتريغص نيتقعلم

 ؛ةدانوميللاب علوم انأ .لسعلا نم ةريبك ةقعلمو ةنوميل e .ةقيقد ٠١ ةدمل يلغم

 ايق تارم ثالث وأ نیترم بورشلا اذه برشا .ةبرجتلا قحتسي ب يجالعلا بولسألا اذه نأ دقتعأو

 تاديبلا نم ايات حلاولا صيلخت ليحتسملا نم هنأل ةيوضعلا روشقلا مادختسا ىلا زبوه وعدي”

 .“اهتعارزل ةداعلا يف مدختست ىتلا ةيرشحلا

 قرع ناف «ةديدعلا هدئاوف بناج ىلإ !Gycyrrhiza glabra) c0٣(. سوسلا قرع رو

 ةيرجت كنكمي «وبرلاو لاعسلا جالع يف اليوط اخيرات هل نأ امك ةيطاخملا ةيشغألا فطلي سوسلا

 ةفاضإ كنكمي “ىلغم ءام بوك يف ةفاجلا روذجلا نم ةريغص ةقعلم عض" نخاسلا سوسلا قرع بورشم

 .لاعسلل ةجلاعملا ىرخألا ةيبشعلا تابكرملا ىلإ سوسلا قرع

 نكلو ايموي باوكأ ۳ ىتح ةطسوتملا تاعرجلا يف نمأ هتاجرختسمو سوسلا قرع مادختسا

 ءاملا نازتخاو ةدالبلاو عادصلاب ساسحإلا ىلإ يدؤي دق ةريبك تايمك لوانت وأ ىدملا ليوط مادختسألا

 .مدلا طغض عافتراو مويساتوبلا نادقفو مويدوصلاو

 ۴5۸ ۃیيکیرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ تنلعأ e1۳٣ رإeممipاU[mus rubra ( S(. ءاريبغلا ووو

 ةئدهلا E ةيطاخلا هتدام ىلع يوتحي .لاعسلل ئدهمک ءاريبغلا نأ

 . بورشم ا فاجلا ا مادختسا كنكمي

 مغلبلل دراطك نوسنيلا مادختسا ٤ ةنجللا زيجت jg .(Pimpinella anisurn) Aniseصiıلا رو

 نوسنيل | E OE نيتقعلم قع وأ ةقعلم مادختس اب عونصل ١ بورشلا دکمب

 ةعرجلا . ىفصي مث ةعاس عبر ةدملل يلغم ءام بوك يف نوسنيلا عضوب بورشملا عنصي حصي .ةنوحطلا

 .ءاسمو اطا بوک يه ةحرتقملا

 )۳-٠ ةئقرملا مادختسا ۴ ةنجللا زیجت Pimpinella major) Burnet-saxifrage(. ةكقرملا ا9

 .مغلبلل دراطو لاعسلل ئدهم هنأ تحضوأ تاساردلا .يسفنتلا زاهجلا لالتعا جالعل (ةريغص قعالم

 .توصلا ريغتو قلحلا باهتلاو ةيبعشلا تالزنلا جالعل حساو قاطن ىلع مدختسم بشعلا اذهو
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 لاطفلا

 هتاصلختسمو يمطخلا روذج نا دقتعا Athaea officinalis) Marsh mallow(. يِمطخلا و

 ردج مادختساب E ةنجللا حصنتو .قلحلا باهتلاو لاعسلا جالع ف ةدبفم ‹ةيطاخملا ىلع ةيوتحملا

 نيتقعلم عضوب بورشملا عنص كنكمي .هل ةبحاصم ةفاج ةحك ةيأو قلحلا باهتلا جالعل يمطخلا

 ةيطاخملا ىلع بدلا ناذا بشع يوتحي Verbascum thapsus) Mullein(. بıلl نانا 49

 داوم یهو 53011١8 تانينوباسلا ىمست ةيئايميك 2 يوتحي امك لثم هلثم ةفطلملا

 انأ .لاعفو نا جالع ا دقتعأ انأو ‹لاعسلا جالعل بدلا ناذآ روهز ي دارفأ مدختسي

 لسعلاو نوميللا ةفاضأإ ذبحأ امک ا نوکي دق يذلا رعشلا ةلازإل الو بورشلا ه هيفصت ذبحأ

 .عذاللا هقاذم یفخت ىتلا ىرخألا باشعألاو

 نيتقعلم ىلإ ةقعلم مادختسا ٤ ةنجللا رقت .(Primuام )veris *اذص0٣ك¢٤ عيبرلا ةرهز ا

 ةيكزتلا هذه نأ ظحال .لاعسلل ئدهملا بارشلا نم بوك عنصل ةففجملا عيبرلا ةرهز روهز نم نيتريغص

 .ةيردخألل تسيلو عيبرلا ةرهزل

 بشعلا اذه نم عونصملا بارشلا دي Stinging nettle (Urtica dioica). كmئlژıلا صارقلا و

 رمألا .نردلاو يكيدلا لاعسلاو دربلا تالزنل جالعك اليوط ًاخيرات صارقلل نأ امك .ةحكلل ًاميدق ًاجالع

 .شقلا یمحو لاعسلا جالعل صارقلا قاروأ نم عونصلا بارشلا مادختسا ذبحأ انا .ةبرجتلا قحتسی

 ٤ ةنجللا رقت رخا بشع وه اه .(ةددعتم عاونأ Drosera) Sundew» ”٦دنلi بشع رو

 i SGI E .همأدختسا

 ‹ةماع لاعسلاو يكيدلا لاعسلاو ةيبعشلا تالزنلل جالعك نينسلا تائل ىدنلا بشع مدختسا

 ‹تامادختسالا هذه ةحص تدكأ ةثيدحلا ثوحبلا .لافطألا يف ةجعزملا ةفاجلا ةحكلل ةصاخ ةفصبو

 ةيئاوهلا بعشلل فطلمو لاعسلل ئدهمو مغلبلل دراط بشعلا اذه نأ رهظي امم
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 سمشلا هعفس

 ةحابسلا تامامح لوح عكستأ نأ تدوعت «يلاعلا ميلعتلا لحارم ىتحو ةيئادتبالا ةسردملا نم

 ىلع تفزع ةيلكلاب تقحتلا امدنعو .سمشلا ةعشأل ضرعتم انأو كلذ لك .فيصلا روهش لالخ

 .سمشلا ةعشأل ةريثك مايأ ضرعتأ ىنلعج اذهو «فيصلا لالخ ئطاوش ةدع يف راتيجلاو نامكلا

 عم نآلا شيعأ انأو «دلجلا ناطرسب ةباصإلا رطخل ًاضرعم ىنلعج سمشلل ضرعتلا كلذ لك

 فوس ىرخأ رطاخم ترهظ امك «اهلاصئتسا مت ةيناطرس ةعقبب باصم لعفلاب انأف .كلذ تاعبت

 .رذحلاو هابتنالا نم ريثكلا جاتحت

 لمعتسأ انأف «ةيئاوتسالا ةقطنملا يف براق حطس ىلع نوكأ امدنع نآلاف اة رل كو

 تاءارجإلا هذه لك .ةعساو ةعبقو ةفيفخ تازافق انايحأو ةليوط مامكأب ناصمق يدترأو ةعشألا بجاح

 رفاسأ يتلا نكامألل ةبسنلاب ةيرورض حبصت اهنكلو .هيلع تيبرت ام ريغ ىلع ريست سمشلا نم ةيقاولا

 تبصأ يننأ ودبي هنأ الإ نوزامألا ةقطنم يف سمشلا نم يسفن يقأل عيطتسأ ام لعفأ يننأ مغربو .اهيلإ

 اا یطغم انأو یتح Sunburn سمشلا (ةحفل) ةعفسب

 سمشلا ةعفسل ءارضخلا ةيلديصلا

 يف ربكأ ةقطنم بيصت اهنكل .ةطيسب نوكت ةنراقملاب سمشلا تاعفس نإف «قورحلا يفتخت امنيب
 طرا الا رخ دواي يآ ةا رر الا هولا نرحل قب ن لغ عنا
 .ةريثك ةديج تاجالع ىلع يوتحت ةعيبطلاف ظحلا نسحل .ًادج ةلؤم نوكت دق اهنإف

 درابلا دوسألا ياشلا لامعتساب نقلا يصوي am elli si۸۸1 ( ea€(. ياشلا ا

 يلف ئوت فال نأل ىل ةنشلام الرقم ركب ف اهو نقلا تام طل جلا لغ

 ٠ ق ا تا لا

 نيموربويثلاو ۸d ٠14١١1٥ كيناتلا ضمح نإ لوقي مهفرعأ نيذلا نيثحابلا دحأ

"her0mىرخأ تابكرم كانهو .تاعفسلا هذه ةدح فيفخت ىلع نادعاسي ياشلاب نيدوجولا  

 شا اهنأ امک «دلجلا فلت جالعو نم ةياقولا ىلع دعاست C4(ءء١١11 تانيكتاكلا ىمست ياشلا ف

 .تاعاعشإلاو تايئايميكلل ضرعتلا اهببسي يتلا دلجلا تاناطرسب ةباصإلا عنم ىلع دعاست نأ نكمي

 تالونيف يلوبلا ىمست ةيئايميك داومب اضيأ ينغ رضخألا ياشلا نأ ةثيدحلا تاساردلا حضوتو
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sەاhenمypاP.هببست يذلا ررضلا نم دلجلا ةياقو ىلع دعاست تايئايميكلا هذه نإف «لكؤت امدنعو  

 .سمشلا تاعفس ببست يتلا ةيجسفنبلا قوف ةعشألا

 دعب اهفلخت يتلا ةيوناثلا راثآلاو جئاتنلا لمحت نم ريخ تاعفسلا نم ةياقولا نأ هيف كش ال امم

 فيفخت كنكمي «ةعشألل ايفاك ابجاح لمعتست الو سمشلا يف اليوط اتقو ىضقت ال تنك اذإ نكلو .كلذ

 دلجلا قطانم ىلع درابلا ياشلا نم ةدامك لمعتسا مث .درابلا رضخألا ياشلا برش قيرط نع قورحلا

 .ةعشألل ةدئاز ةروصب تضرعت يتلا

 ليجعت ىلع لمعي رابصلا قاروأ يف دوجوملا يلخادلا مالهلا A10٤ (Aloe vera)(. رابصلا رورو

 وأ اهقش دعب قاروألا نم ةرشابم مالهلا ذخأت نأ كنكمي .عاعشإلل ضرعتلا اهببسي يتلا قورحلا مائتلا

 .باشعألا نيكاكد وأ يحصلا ءاذغلا نزاخم نم يراجت رضحتسم ءارش كنكمي

 لوز نخ اتوا تارم ةدع كلذ دعب هلمعتست مث مامحتسالا دعب رابصلا ماله لمعتست نأ كنكمي

 نم هاروتكدلا ىلع لصاحلا يضايرلا بطلا ريبخو بلقلا حارج) سكيليو تربور هحرتقي ام اذه «ملألا

 خالسنا ثدحي الو نيموي وأ موي دعب ةداعلا ين يفتخي ملألا نإ :ًاضيأ لوقيو .(اديرولفب نوستاراكوب

 .دلجلل

 رولیت وراف رکذ Solanum nigrum) Black nightshade(. دوسألا بُئذلا بع وو

 ةيبرغلا تييافال ةنيدمب ودريب ةعماج يف ةيعيبطلا ةلديصلا ملع يف ةيرخفلا هاروتكدلا ىلع لصاح)

 دعب بئذلا بنعل ةقوحسلملا قاروألا نولمعتسي نييبعشلا دونهلا نيباشعلا ضعب نأ (انايدنإ ةيالوب

 .سمشلا تاعفس قطانم ىلع ةفيثكلا تاميركلا دحأب اهطلخ

 وريبب نييناماشلا نيجلاعملا دحأ فرعأ انأو .نوزامألا يف الثامم ًاقيبطت تدهش دق ًايصخش انأو

 وهف .سمشلا تاعفس طقف سيلو قورحلا عاونأ لك جالع يف بئذلا بنع نم ةينوزامألا عاونألا لمعتسي

 اهنأ ادكؤم «ناكمإلا ردق ةعرسب قرحلا ناكم ىلع اهلمعتسي ءارضخ ةراصع زرفتل قاروألا قحسب موقي

 يف بغرت دقف «دوسألا بئذلا بنع تابن ىلع لوصحلا كنكمأ اذإ .بودنلا ثودح كلذب عنمت

 ز ةديفم اهنأ تبث 5010۸1" سنجل ىرخألا عاونألا يف تابكرم كانه .ةقيرطلا هذه بيرجت ةلواحم

 .دلجلا ناطرس نم ةياقولا ىلع ةدعاسملا

G0 

 نويرذآلا روهز نأ ثحبلا تبثأ alendula officinalis) Calendula(. نويرذالا رو

 .دلجلل ةديدج ايالخ نوكت طيشنتو باهتلالا ليلقتو حورجلا مائتلا قيرط نع قورحلا ءافش لجعت

 .ةرشتنملا يحصلا ءاذغلا نزاخم نم نويرذآلا ىلع يوتحي دلجلل يراجت ميرك ءارش كنكمي
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

eleرايخلأ  .)€ucumis sativus) Cucumberتطل لاغو رابلا رايخلا لمعتسي  

 عطقت نأ كنكمي .ةيعيبطلا ةيودألا ملع يف هاروتكدلا ىلع لصاحلا جنول تربلأ كلذ ىلإ راشأ «قورحلا

 .دلجلا ىلع ةرشابم اهلمعتستو حئارشك رايخلا

 هہیرقو نسحلا تس تابن لثم a 1٤اSolanum melongena) Egg p(. ناجنذابلا ووو

 ثيح .سمشلا تاعفس جالع يف ةيبعش ةرهش هل ناجنذابلا نإف «بئذلا بنع ةلئاع يف امهو ينوزامألا

 .دلجلا تاناطرس جالعل ةسمشملا ايلارتسا يف لمعتست تابكرم ىلع يوتحي لعفلاب هنإ

 تبصأ اذإ نكلو سمشلا نم كسفن ىمحتل ةعشألل بجاح لامعتسا كل لضفألا نم عبطلاب

 .قورحلا فيفخت ىلع دعاسيس ناك اذإ

Celلَمحلا ناسل  «Plantago) Plantainثيدحلا ىبعشلا باشعلا لمعتسا .(ةددعتم عاونأ  

 .طولبلاو بالبللا ممستو ‹ تارشحلا عسلو ‹ سمشلا تاعفس جالعل لمحلا ناسل اماپالأ نم زاب یموت

 يف هتيلاعف تتبث يذلا [lant Alهأ” نيوتنلألا ىلع يوتحي لمحلا ناسل نإ ثيح اخ ناك دقلو

 .هفلاتلا ايالخلا ديدجت

 ماق تاساردلا ىدحإ يف Witch hazel (Hamamelis virginiana). ةرحاسلا قدنب 9

 .جنوبابلا ميرك ١/‹ نوزيتروكورديهلا «ةرحاسلا قدنب :سمشلا ةعفسل تاجالع ٣ ةنراقمب نوثحابلا

 نکمي ال كلذ مغرب .جنوبابلا مد ةرحاسلا قدنب مت نوزيتروكورديهلا : ةيلضفألا بسح ةجيتنلا تناکو

 برجت نأ كنكمي وأ .ةدامك يف ةجاجزلا نم ةرشابم هلامعتساو يراجت لولحم ءارش كنكمي

 ًاضيأ كنكمي .بورضم ةضيب ضايب عم لحنلا لسع نم ةريبك ةقعلم عم ةرحاسلا قدنب نم ةريبك ةقعلم

 .طيلخلا كلذ برجتو نيرسيلجلاو نوتيزلا تيزو ةرحاسلا قدنب نم لك نم ةريبك ةقعلم جزمت نأ

 رثكأ نم (۲هءهمآ1٥۲٤ لوریفوکوت) “ھه” نیماتیف نإف ‹یتانایب بسح .نداعملاو تانيماتیفلا و

 نيماتيف ىلع يوتحي اميرك برجت نأ بغرت دق .سمشلا تاعفس دض اهتيلاعفب ةفورعملا ةيئاذغلا داوا
 .عوفسما دلجلا ئدهيل “ه”

 ٤"Selen0 me110 "1-1. نينويثيمونیلیس-١ نأ تاساردلا یدحإ تحضوأ كلذ ىلإ ةفاضإلاب

 اهب تماق ةساردلا هذه .سمشلا ةعفس ةجيتن دلجلل ثدحي يذلا ررضلا للقي « ىعيبط ىنيمأ ضمح
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 ةيغامدلا ةتكسلا

 نينويثيمونيليسلا .(يتيس كرويوين يف يحصلا ينيرباك زكرم نم هاروتكدلا ى هلصاح) كورب نیراک

 ءانثأ ایموي مجم ٠٠١ لوانتب كورب.د يصوت .مفلا قیرط نع وأ دلجلا ىلع ا او لاف

 .ناطرسلاب هتلئاع دارفأ دحأ ةباصإ قبس صخش يأل 0 مجم ۲۰۰ لوانت حرتقت امك «فيصلا روهش

  .(يذغملا اذهب صخألا ىلع ينغ يليزاربلا زوجلا)

 ةيغامدلا ةتكسلا
 تباخ سانا اهبتک e ىلع اهتيقلت يتلا لئاسرلا فالا نم ةدحاو نم ةذبن انه دروأس

 :ةلاسرلا ةبحاص لوقت .مهتالاحل ةليدب تاجالع نع ثحبلل مهئابطأ عم ةيافكلا هيف امب مهلامآ

 ةيومد ةطلج كانه نأ ءابطألا دقتعيو ماع ذنم (S0 ةيغامد ةتكسب « ةنس ۷ “يجوز بيصأ”

 ريثكلا ىلع موادي نآلا وهو .ةطلجلا هذه ةباذإ ىلع نيرداق ريغ مهنأ ودبيو «هخم يف دوجوم لازت ال

 باشعأ يأ كانه نأ دقتعت له .هدعاستل ريثكلا لعفت نل اهنأ ودبيو «ةيودألا نم ادج ريثكلاو

 "؟اهلامعتسا عيطتسي

 تسلو تابن ملاع يننأ دحاو لك ركذأل ًامئاد ينعفدي وهو ءًاريثك رركتي يداعلا لاؤسلا وه اذه

 اهب باصم لك ىلع بجيو -ةافولا ثودحل ثلاثلا ببسلا- ةروطخلا ةغلاب ةيغامدلا تاتكسلا .ابيبط

 .ءابطألا حئاصنب مزتليو يبطلا فارشإلا تحت نوكي نأ

 ىلع دعاست يتلا ةيبشعلا جالعلا قرط نم ريبك ددع ةقيقحلا يف دجوي كلذ مغرب «لوقلا اذه عمو

 تاطلجلا هببست يذلا عونلا كلذ لقألا ىلع «ةيناث اهثودح نم عنمتو ةيغامدلا تاتكسلا نم ةياقولا

 .(حملا نيیارش يف مدلا قفدت تابقع نع ةئشانلا ةيميكسإلا ةيغامدلا تاتكسلا) خللا يف ةيومدلا

 ةيخملا تابونلا

 تاتكسلا هذه نم ۸٠/ ىلاوح ؛ةيغامدلا تاتكسلاب ًايونس ىكيرمأ فلأ ٠٠١ ىلاوح باصي

 خملا نم ءزج ىلإ ءاذغلاو جاا تادادمإ عطقتف خلا ا دحأ ةيومدلا ةطاجلا دست : ةيميكسإ

 الف فلتت وأ تومت اهلوح يتلا ةقطنملا نإف «ةيومدلا ةطلجلا هذه نوكتت امثيحو .يساسألا وضعلا كلذ

 ام ابلاغ تاتكسلا هذه لثم نأ مغربو .هتفيظو يدؤي نأ ةقطنملا هذه هيف مكحتت يذلا وضعلا عيطتسي
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 للش وأ مالكلا ىلع ةردقلا دقف لثم ةديدشلا ةقاعإلا ببست دق كلذ نم ًالدب اهنأ الإ ءةافولا ىلإ يدؤت
 .مسجلا نم ءزج

 بانا تیا ت ا ی ا ا اا
.“TIASيتلا ةتكسلا ضارعأ سفن ببستو تاعاس ةدع ىلإ قئاقد عضب نم تابونلا هذه رمتستو  

 نوفشي ةرباعلا ةيميكسإلا تابونلا مهتباصأ نيذلا ءالؤهو .رمألا رخا يف اهسفن ءاقلت نم يفتخت ام ابلاغ

 ‹ةعجفملا ةيغامدلا ةتكسلاب ةيلبقتسملا ةباصإلا رطخ لثمت تابونلا هذه نأ الإ .امات ابيرقت وأ امات ءافش

 .ةديدشلا ةيئاقولا تاءارجإلا ذاختا يف ءدبلا ىلإ بلاغلا يف ريشتو

 ةيغامدلا تاتكسلا ىمسي تالاحلا نم ۲١/ لشمت يتلا ةيغامدلا تاتكسلا نم رخآلا عونلا

 روصق :ةيميكسإلا ةيغامدلا ةتكسلا جئاتن سفن اببسم خلا نييارش دحأ رجفني «عونلا اذه يف .ةيفزنلا
 .ةفلاتلا ةقطنملا هذه هيف مكحتت مسجلا نم ءزج

 ةيغامدلا تاتكسلا نم ةياقولا نإف «باشعألا بط وأ دئاسلا بطلا نع ثدحتت تنكأ ءاوسو

 ةيميكسإلا ةيغامدلا تاتكسلا نم ىقت ىتلا قرطلا نم ًاريثك نأل ؛اقيقد ًاساسح اعوضوم لثمي اهجالعو

 لثمت اهنأ الإ اثودح لقأ ًاهنوک ا يتلا ةيفزنلا ةيغامدلا تاتكسلا ثودح رطاخم لعفلاب ديزت

 .ةافولا وأ ةقاعإلا نم ةروطخلا سفن ًابيرقت

 ثودح اوعنمي نأ ءابطألا لواحي ءاثودح رثكألا ةيميكسإلا ةيغامدلا تاتكسلا ثودح عنمل

 دادزي دق كلذ ببسب نكلو .طلجتلل ةداضملا ةيودألا فصو قيرط نع نييارشلا يف ةيومدلا تاطلجلا

 ةيغامدلا تاتكسلا ثودح رطاخم ديزت يلاتلابو فقوتي ال فوس خلاب فزن يأ نإ ثيح رطخلا
 .ةيغامدلا تاتكسلا نم ةياقولل نزاوتلا نم دقعم جمانرب عابتا نم دبال كلذ ىلعو .ةيفزذلا

 ةيغامدلا ةتكسلل ءارضخلا ةيلديصلا
 اذه يف تاحارتقالا مظعم نإف «ةيميكسإ نوكت ةيغامدلا تاتكسلا نم ىمظعلا ةيبلاغلا نإ ثيح

 اضيأ لمتحي ةيفزذلا ةيغامدلا تاتكسلا نأ رركأ يننأ الإ .خملا يف مدلا طلجت ثودح عنمب طبترت لصفلا

 ةيغامدلا ةتكسلاب ةباصإلا يف يلئاع وأ يصخش خيرات مهيدل نيذلا صاخشألا يف اصوصخ «اهثئودح

 .(ةيومدلا ةيعوألا ددمت) اميسرونألا وأ ةيفزنلا

 كيلعف «ةتكسلا ثودح يف ًايسيئر رطخ لماع لثمي يذلا مدلا طغض عافترا نم يناعت تنك اذإ
 ءارضخلا ةيلديصلا" رظنا «ةيبشعلا لئادبلا نم ةدافتسالل) .جالعلا تاميلعت عابتاو بيبطلا ةراشتساب
  .("مدلا طغض عافترال
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 ةيغامدلا ةتكسلا

 نم ةياقولا نأشب بيبطلا كل اهمدقي ةيبط حئاصن يأ عابتا ادج مهملا نم و ا

 ءاهب ةباصإلل اضرعم تنك اذإ وأ ةيغامد ةتكسب تبصأ دق تنك اذإ عقاولا ينو .ةيغامدلا تاتكسلا

 .اهبرجت نأ دوت يتلا ةتكسلا نم ةيقاولا باشعألا كبيبط عم شقانت نأ ةديج ةركف نوكتسف

 نأ بجي «ةيغامدلا ةتكسلل ةجلاعملاو ةيقاولا «ةديجلا ةيبشعلا قرطلا نم ةفئاط نآلا كيلإو

 اا نوکت

 لضفأ نم ربتعي موثلا Alium sativum) Garlic(. موٹا 9

 رف ري ةداضم تابكرم ىلع يوتحي وهف ىتامولعم بسحو .طلجتلل ةداضملا باشعألا

 ا نم يقت يتلا ةيسيئرلا باشعألا نم وهو .رخا بشع يأ نم رثكأ طلجتلل

 _ ًاضيأ تاريثاتلا هذه .عناملا هريثأت ببسب بلقلا تابون

 .ةيميكسإلا ةيغامدلا تاتكسلا ثودح عنم ىلع دعاست

 ‹ةيغامدلا ةتكسلاب ةباصإلا رطخل ًاضرعم انأ تنك اذإ

 موثلا تالوسبك ذخاسو يماعط يف موثلا تايمك ديزأ فوسف

 باشعألا .تايلديصلاو ةيحصلا ةيذغألا نزاخم ىف ةحاتلا

 ‹ىسلدنألا تاركلا «لصبلا لثم ‹موثلا نم ةبيرقلا ىرخألا

 .دئاوفلا سفن اهل رمعملا موثلا «تاركلا

 N ىنلعجت بابسأ يدل تناك اذإ «ىرخأ ةيحان نم

 موتلا موثلا بنجتأ فوسف «ةيفزنلا ةيغامدلا ةتكسلا نأشب ًاقلق

 ركت مل اذإ) .طلجتلل ةداضملا ةبي قلا ى خألا باشعألا
 م ناک نا ولا یم 0 0 و
 ايراتنسودلاو ةثولملا حورجلا جالعل | لاست نأ بجي «كيلع قبطني يذلا عونلا نم طبضلاب ادكأتم

 | .ىلوألا ةيملاعلا برحلا ءانثأ ةيبيمألا ةباجإلا فرت ىس كب

 ىلع ةكنجلا لمعتست .نيتفش تاذ ةكنج .(6أ»kعم» طناهطم) 6امkعم ةكْنِجلا 499

 ءراودلا ‹نزاوتلاو ةركاذلا تابارطضا لثم « ةيغامدلا ةتكسلا تافعاضم جالعل ابوروأ يف عساو قاطن

 .خملا يف مدلا قفدت ديزي بشعلا اذه نأ تاساردلا نم ديدعلا حضوت .ريكفتلا تايلمع تابارطضا

 ودريب ةعماج يف «ةيعيبطلا ةلديصلا ملع يف ذاتسأو ةيرخفلا هاروتكدلا ىلع لصاحلا «روليت وراف ىصويو

 عئارلا هباتك يف ةيغامدلا ةتكسلا جالع يف بشعلا اذه لامعتساب انايدنإ ةيالوب ةيبرغلا تييافال ةنيدمب

.Herbs of Choice 
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ىلع دعاس دق اذهو مسجلا يف رشتنت EY يتلا ةيومدلا تاريعشلا هي ةي وقت وقت ىلع اضيأ هكنجلا دعاست

 > فوسو .ماظتناب ةكنجلا نسلا رابك نم ریثک لوانتي ابوروأ يو ‹ ةيفزنلا ةهيغامدلا هتكسلا نم ةياقولا

 .ةيكيرمألا ةدحتما ا يف نينسملا يف ةريبك ةيبعش اذ ا بشعلا اذه حبصي مل اذإ شهدنأ

 يف ةكنجلا تاصلختسم رشتنت . يسايق صلختسم ءارش ىلإ جاتحتس بشعلا اذه لوانتت يکل

 هذه زواجتت ال نکلو «ايموي مجم ٦۰-۲٤۲۰ برجت نأ كنكمي .تايلديصلاو يحصلا ءاذغلا نزاخم

 .ةلململاو جيهتلاو لاهسإلا ةكنجلا ببست دق ةريبكلا تاعرجلا يفف ةعرجلا
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 تالاقملا ىدحإ ريشت ؟ةيغامدلا ةتكسلاب ةباصإلا نم كيمحي يران دص طئاح لمعب متهم تنأ له 1

 ضفخني دق ةتكسلاب ةباصإلا رطخ نأ ىلإ ل0urnaا of rhe American Medical AssociaiOn يف

 .ًايموي ةجزاطلا تاوارضخلاو ةهكافلا نم صصح ۲ نم رثكأ لوانت قيرط نع ةطاسبب ۲۲% ىلإ

 يصوي ماروألل يموقلا دهعملا نإ ثيح ةقيرط ةيأب ةريبكلا ةيمكلا هذه لوانت كيلع بجي
 ,تاميلعتلا هذه تعبتا اذإ تنأو .ناطرسلا عنم ىلع ةدعاسملل ًايموي صصح ه لقألا ىلع لوانتب
 نم ديدعلا ىلع يوتحت تاوارضخلاو هكاوفلا نأل .نييسيئر نيديدهت بنجت ىلع كدعاست فوسف ٠

 ةسارد حرتقت لاثملا ليبس ىلعف .ةيغامدلا تاتكسلا عنم ىلع دعاست يتلا نداعملاو تانيماتيفلا
 مجم ٠٠٠١-٠٠١ ًابيرقت ةلاقترب فصن درجم يف ةدوجوم "ج" نيماتيف نم ةيمك لوانت نأ ةيناطيرب

 .ةيغامدلا ةتكسلاب ا رطخ ةر ةريبك ةروضب 0 ت ًايموب
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Ilلج ر  lڙوألjً «Amaranthus) Pigweedىرسخألا ةمعطألاو .(ةددعتم عاونأ  

 ف يحص يئاصخأ فلأ 5 نم ٹکا اهب ماق يتلا تاساردلا تحضوأأ .مويسلاكلا ىلع ةيوتحملا

 هنولوانتي نيذلاب ةنراقم ربكأ ةيمكب مويسلاكلا نولوانتي نيذلا نأ تاونس ٠ رادم ىلع درافراه ةعماج
 جئاتنلا هذه نأ دقتعأ اف انأو ‹ثلثلا ه هبسنب بلقلا تابونب ةباصإلل ةضرع نونوکی ‹ ةريغص ةيمكب

 تاو ةف ةد ولا خالا نا هيك الا ةيغامدلا تاسلا لغ اضيأ قطف نأ نك

 .بلقلا

 بسحو .فاجلا نزولا ساسأ ىلع ٠,۴ ىلاوح «مويسلاكلاب ادج ىنغ تابن زوألا لجر

 مويسلاكلا نم مجم © ۰ ىلع يوتحي ةهجزاطلا زوألا لجر قاروأ نم ةصنوأ ثل يلاوح يتاباسح

 .(مجم ٠٠٠١ يمويلا جايتحالا)
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 ةيغامدلا ةتكسلا

 :ةنانسلا لقم اجت رثفألا قاروألاريخبت وأ :فتاطلسلا ف ةيمانلا ةاروألا لاعتسا كلكم

 وتسيبلا زهج ةبروشلا هذه لمعل «زوألا لجر (راضخلا ةبرش نم عون) وتسيب برجت نأ اضيأ كنكمي
ha E N N N 

 ةبترم ىرخألا باشعألا ضعب يه هذه .مويسلاكلاب ينغلا ديحولا بشعلا طقف سيل زوألا لجر
 قرع «نيعلا ةرق «لوفلا «كئاشلا صارقلا هةتا نزولا شاشا یلع) اهتیلاعف بسح ايلزانت

 روذب «ناحيرلا «ينيصلا بنركلا «رتعزلا «يجسفنبلا لفنلا «يربلا رتعزلا «شوقدربلا «سوسلا
 ۰ .ةلجرلا «ةيربلا ءابدنهلا «سفركلا
 نيربسأ نع ةرابع فاصفصلا ءاحل .(ةددعتم عاونأ .؟هانع) Wذاا!هس فاصفصلا 9#

 لماك صرق ىلإ يسايق صرق فصن- ةعرجلا ضفخنم نيربسألا نأ ةديدع تاسارد تحضوأو « يبشع

A O E eا ا ل ا ا شو و  

 ا د نالا ىا ب تر ت راب
 عوقنم :باشعألا قيرط لضفأ ايصخش انأ .ءاضيبلا ةريغصلا نيربسألا صارقأ ذخأت نأ كنكمي

 يأ نم نيتريغص نيتقعلم وأ ةقعلم فيضأ انأو .نيعلا ةرق ‹ورملا ةليلكإ «فاصفصلا ءاحل نم عنصي

 ا باقا برقا ر الا نوا ويصف وخان يبشع عوقنم ىلإ ةفاجلا باشعألا هذه نم

 ةئيه ىلع ةريغصلا نيربسألا ةعرج ذخآ ام ابلاغو ًالوسك حبصأ يننأ كلذ مغرب فرتعأ نأ يلع بجي)

 .(صارقأ

 طقف لمعتست نأ بجي نيربسألا ةهيبش ىرخألا باشعألاو فاصفصلا ءاحل نإ لوقأ ةيناث ةرم

 ببستت دقو طلجتلا عنم يف ادج ةلاعف باشعألا هذهف .ةيميكسإلا ةيغامدلا ةتكسلا نم ةياقولاو جالعل

 يتلا ةريبكلا ةيملعلا تاساردلا ىدحإ تحضوأو .ةيفزنلا ةيغامدلا تاتكسلا ًانمضتم فيزنلا ثودح يف

 ثودح لدعم يف هغيفخ ةدايز كانه نأ ةيبلقلا تابونلا ثودح عنم ىلع نيربسألا ةردق ىلع تيرجأ

 ةمهم ريغو «ةريغص تناك ةدايزلا هذهو .نيربسألل ىمويلا لامعتسالا ةجيتن ةيفزنلا ةيغامدلا ةتكسلا

 ةراشتساب كيلعف «ةيغامدلا ةتكسلا نم عونلا اب اسا خف ارن. تنك اإ نكر فافخا

 تناك اذإ اهبنجتت نأ اضيأ كنك نريسألا ةي تاففألا وأ نريسألا لاعتناق بيلا

 .(نيربسألا هاجت ةيساسح كيدل

 نم ۸۷۲٤١ ىلع درافراه ةعماجب ةسارد ف Daucus carota) Carr 0٤(. رزجلا 9

 امك .ةريبك ةروصب ةيغامدلا ةتكسلا رطخ للقي (خنابسلا ام دح ىلإو) رزجلا لوانت نأ دجو تاضرمما
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ةنراقم /1۸ نم لقأ ةبسنب ةتكسلاب نبصأ عوبسألا يف رزجلا نم صصح ه٠ نلوانت يتاللا ءاسنلا نأ

 «8e)4-40٣اع€1 نيتوراك اتيبلاب ىنغ رزجلا .رهشلا يف نيترم نم لقأ رزجلا نلكأ ىتاللا ءاسنلاب

 نأ مهنكمي سانلا نأ ىرخألا اوا حضوتو . "أ" نيماتیف عاونأ لک يهو ىرخألا تادیونیتوراکلاو

 ةينغلا تاوارضخلاو هكاوفلا نم ةريبك ةيمك اولوانت ول ٠٤./ ىلاوح ىلإ ةتكسلاب مهتباصإ ةهبسن اوللقي

 .“ه” نیماتیفو "ج" نیماتیفو نیتوراک اتیبلاب
 راضخلا ةبروش يف هلعجأ وأ ةعيرس ةبجوك هلكأ انأف .ةرثكب رزجلا لوانت : ةحضاو ةلاسرلاو

 .موثلا عم هرصعأ انايحأو

olي زيلجنإلا ةلسبلا  .(Pisum sativum) English peaضتا rابيرقت لوقبلا لك نأ  

 .ناطرسلا نم ةياقولا ىلع دعاست اهنأ ودبي ةيئاذغ ةدام يهو 6عاءاء١1 نيتشينيجلا ىلع يوتحت

 بابسألا نم ءايوصلا لوف تاجتنم دحأ «“وفوتلا" نيتشينيجلاب ةينغلا ةبجولا نأ نآلا ءاملعلا دقتعي

 .يدثلا ناطرسب ةباصإلا تاليلق تايويسألا ءاسنلا نأ يف ةمهلا

 ينعي اذهو «طلجتلل داضم ريثأت اضيأ هل نيتشينيجلا نأ ودبي ناطرسلا نم ةياقولا ىلإ ةفاضإلاب

 ةلسبلا لضفأ انأو .ةيبلقلا تابونلاو ةيميكسإلا ةيغامدلا تاتكسلا عنم ىلع دعاسي دق اضيأ هنأ
 لوانتأ يئن امك .يل ةبسنلاب ةراس تناك ا ةديدجلا تامولعلا هذهف 9 لوف ىلع يزيلجنإلا

aاضيأ لعفت كنأ حرتقأو ةرثكب تايلوقبلاو لوغلا . 

 یمسی بکرم یلع سانانألا ي ب Pineapple (Ananas comosus). سانانألا ر

 تانيلم يف لاعف رهوجك بكرملا اذه لخديو .نوهدلا مضه ىلع ر فورعم 80۳٤1311 نیلموربلا

 ةيغامدلا تاتكسلا نم ةياقولا يف دعاسي دق طلجتلل ا E اضيأ هل نأ امك ةيساقلا موحللا

 .جزاطلا سانانألا نم ةريبك ةيمك لوانت :ًامومع ةدعاقلا .ةيبلقلا تابونلاو ةيميكسإلا

 تاتابنلاو جا رحألا بنع يوتحي Bilberry (Vaccinium myrtillus). جا رحألا بع و

 ٤10٤۷2۸11 A. ہء تانیدینایسوثنآ یمست تابکرم ىلع «ةيبنعلاو قرزألا توتلا لثم «هل ةبيرقلا

 ىلع تابسرتلا ةباذإ ىلعو مدلا طلجت عنم ىلع دعاست تابكرملا هذه نأ ةيبوروألا تاساردلا تحضوأو

 ىلع ةظفاحملا ىلع دعاسي جارحألا بنع نأ ىلع اضيأ لئالدلا ضعب كانه نأ امك .نييارشلا ناردج

 ٠ .ةيومدلا تاريعشلا ةمالس

 ةتكسلا نم ةياقولا ىلع هل ةبيرقلا تاتابنلاو جارحألا بنع دعاسي ةعمتجم تاسشألا هدمل

 ملاع) نامرنه نوج.د لوقي .ةيفزنلا ةيغامدلا ةتكسلاب ةباصإلا رطخ يف ةدايز نود ةيميكسإلا ةيغامدلا

۲ 



 ةيغامدلا ةتكسلا

 Heiner man's Encyclopedia of fruits, Vegatables and فلزؤمو ةيبطلا ايجولوبورثنألا

:(Herbsإ ùةتكسلا عنم ىلع دعاسي دق عوبسألا يف نيترم ذخؤي ةيبنعلا ريصع نم ادا اک  

 تناك اذإو «معطلا ةذيذل رامثلا هذهف لاح ةيأ ىلع نكلو «وه ودبي املثم اعنتقم تسل انأو .ةيغامدلا

 .نسحأو لضقأ اذهف «ةتكسلاب ةباصإلا نم لعفلاب يمحت

 Scurfy ظ+a ةرشقملا ءالزابلا ر

.)Psoralea corylifolia)يوتحت  

 ني لا ےغاخا الا

.Gensteıinثحبلا نم تاونس ٤ دعبو  

 ةرشقملا ءالزابلا نأ ةياهنلا يف يل نيبت قاشلا

 ةراثإ يف ةرهش اهلو) ماعطك لكؤت يتلا

 نيتشينيجلا ىلع يوتحت ايسأ يف (ةوهشلا
 ىل را ااو اولا لوف نعرا
 وبرآ نآ يف نیجشتيم ةعماجب نامفوك رتیہ .د

 يف نيتشينيجلا ةبسن ديدحت يف ىتدعاسل

 .ةرشقملا ءالزابلا

 Evening primrose ةَ( ردخألا 9

.(Oenothera biennis)اذه تيز  

 كينيلونيل-اماجلا ضمحب ىنغ بشعلا

GLAةرشقم)ا ءالزايلا طلجتلل داضمك لاعف ريثأت هل يذلا  
 نم ةريبك ةبسن ىلع ةرشقملا ءالزابلا يوتحز | اعفان نوكي دق هنأ دقتعأ .طغضلل ضفاخو

 نم ةأرملا مسج ةيامح ىلع دعاسي دق بكرم تابونو ةيغامدلا ةتكسلا نم ةياقولا ٤ امامت

o E yT 
.G]۸نزاخم نم نيتيزلا الک ءارش كنکمي  

 .ةوبعلا عم ةقفرملا مادختسالا تاميلعت عابتاب كيلعو يحصلا ءاذغلا

 .طلجتلل داضمک هتیلاعف تتبث رخآ بشع اذه .(Zinوiطe۲ )Gi of ficina1e«عer لیبجنزلا

 عوبسأ ةدل موي لك ليبجنزلا نم نيتريغص نيتقعلم يلاوح لوانت نأ دجو ةيدنهلا تاساردلا ىدحإ يف

 يف رارمتسالا كنكمي كنأ دقتعت ال كلضف نم نكلو) .دبزلا نم مج ٠٠١ ل مدلل طلجملا ريثأتلا لداعي

۴ 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 يذلا لورتسيلوكلا نم ادج ةيلاع ةبسن ىلع يوتحي دبزلاف .ليبجنزلا لمعتست تنك اذإ دبزلا لوانت

 .(ةيغامدلا تاتكسلا ببسي

 نم ليبجنزلل دراب عوقنم لمع كنكمي وأ ةمعطألا يف ةرثكب ليبجنزلا لامعتسا برجت نأ كنكمي

 لبق دربي عوقنملا كرتا .يلغم ءام بوك لكل ةروشبملا ةجزاطلا روذجلا نم نيتريغص نيتقعلم ىلإ ةقعلم
 .هلامعتسا

 ضمح ىلع ةيوتحملا ىرخألا Spinach (Spinacia oleracea). 2 ا

 تاتكسلا نم ةياقولا يف دعاست دق ةيئاذغلا ةيجالعلا قرطلا نأ ىلإ لئالدلا نم ديدعلا ريشت .كيلوفلا

 ماهجنيمريب يف امابالأ ةعماجو «نطسوبب ستفوت ةعماج يف تيرجأ يتلا تاساردلا تحضوأو .ةيغامدلا

 صاخشألاب ةنراقمو .ةيبلقلا تابونلاو ةيغامدلا تاتكسلا نم ةياقولا يف دعاسي دق كيلوفلا ضمح نأ

 ةباصإلا ةبسن لصت ربكأ ةيمكب هنولوانتي نيذلا نإف ‹كيلوفلا ضمح نم ةدودحم ةيمك نولوانتي نيذلا

 يف ةرثكب دجاوتي ال كيلوفلا ضمح .فصنلا ىلإ مهنيب خملا ىلإ لصوملا نايرشلاو يتابسلا نايرشلا قيضب

 ‹ ةيمابلا ‹«سنودقبلا «لجنجلا «ءابدنهلا «بنركلا ‹خنابسلا يوتحت يتامولعم بسح نكلو «تاتابنلا

 .لضفأ كلذ ناك كماعط يف تاوارضخلا هذهل كلوانت داز املك كلذل «هنم ةريبك ةيمك ىلع زوألا لجر

 نيمكركلا بكرم نأ تاساردلا نم ديدعلا حضوت Curcuna longa) Turmeric(. مكركلا ا

urcunnهيومدلا تاطلجلا نوكت نم ةياقولا ىلع دعاسي بشعلا اذه يف دوجوملا . 

 وأ ةرثكب يراكلا قابطأ لوانت كنكمي .يراكلا لباوت تاطلخ مظعم يف ةلاعف ةدامك مكركلا لخدي

 .ةغراف ةينيتاليج تالوسبک ىحصلا ماعطلا نزاخم نم ديدعلا عیبت .مكركلا تالوسبک ذخأت

 امدعبو .وياهوأ ةيالوب ىفشتسم يف ءاملعلا نم ٠٠٠ نف كا لإ تدا تك م٩۱۹۹ رخاوأ يف

 ناك امدنع دوقع ذنم .ةصقلا هذهب ينربخأو ابناج ءابطألا دحأ ينبحس «باشعألا بط نع تملكت

 .eTubإcںا oss (نردلا) لسلا ضرم ببسب تاحصملا کدحإ : ا ناک ا لباق ريثكب رغصأ

 ام اوضقيل اهيلإ نولسري لسلاب نوباصملا سانلا ناكو ةرشتنم تاحصملا هيف تناك تقو يف كلذ ناکو

 .ةيناث ةرم هتيب ىلإ دوعي مهنم ليلقلا نإف «ةحصملا اولخدي نأ درجمبو .اهب مهرمع نم ىقبت
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 سلا

 يذلا .ابيجع ائيش كلذ ناك .ام ةقيرطب ةاجنلا هل تبتك بيبطلا هفصو يذلا صخشلا نكلو

 ةيضرأ ىلع لصبلا نم ةحورطم ةلومح دجو بيبطلا لاق ام بسح لسلاب ضيرما اذه نأ ثدح

 تناك رهش لالخ ينو .مايأ ةدعل لصبلا لكأ يف أدب دقف لسلا نم هقاهرإو هبعت ببسبو «ةحصلا

 .هحصملا رداغي ىكل ةيافكلا هيف امب ةديج هتحص

 ةقيقحلا يف هل لصبلا نأ رهظيو .تاتابنلا بطل نيسمحتلا حومط ريثتو حرفت ةصقلا هذه نآلاو

 يف ببسلا وه لعفلاب نوكي دق لصبلل لجرلا لامعتسا نأ لمتحملا نمف كلذل ءايرتكبلل داضم ريثأت

 .هئافش

۴ + 

 دیدج لم دوعب میدف ءالب
 الإ ةيوافميللا ددغلاو مدلا يف رشتني نأ نكميو «ايرتكبلا نم عون هببسي «دعم نمزم ضرم لسلا

 يف ةرركتم ةروصب لاصتالل ضرعتي نأ بجي ىودعلاب صخشلا باصي ىكلو .ةئرلا يف ةداع زكرتي هنأ

 .ضرملل نيلماحلا دارفألا دحأب لمعلا وأ ةشيعملا ناكم

 باصم صخش يأ عم نيرهش ةد ايموي ةعاس ۲١ وأ روهش ٠ ةد ًايموي تاعاس ۸ تيضق اذإ

 نكامألا يف ضرما رشتني نأ بيرغلا نم سيلو ٠١ ىلإ لصت ضرلاب كتباصإ ةصرف نإف طشن لسب
 .ةمزاللا ةيبطلا ةياعرلا بايغ يف سانلا اهيف محدزي يتلا ةريقفلا

 اماع ٠١ ذنم امن يف ةشيعملل ًاحيسف ًاناكم كلتمت تناك ةصاخلا ىتلئاع نإف .ظحلا نسحلو

 لمعب اهلك يتلئاع تماق روفلا ىلعو .لسلاب ةباصم اهيف شيعت ىتلا انتمداخ نأ انملع امدنع
 .لسلل ةبسنلاب ةيبلس اهلك تارابتخالا جئاتن كالا نخلا .ةمزاللا تاصوحفلا

 يتلا نيغلابلا تايفو نم ۲٦./ ببسي وهف «ةيمانلا لودلا يف ةافولا بابسأ رثكأ لسلا لثمي

 مه ىودعلل ةضرعملا تائفلا رثكأ ةدحتملا تايالولا يفو .تايفولا عيمج نم /.1,۷ «اهبنجت نكمي

 ‹نوجسلا سارحو «نيجاسملاو « ةليوط ةرتفل تايفشتسملا ىضرمو «ةيحصلا ةياعرلا لاجم يف نولماعلا

 .زديإلا ضرم ببسي يذلا «ةعانملا صقن سوريفب نوباصلا صاخشألاو

 ىودعلا يلماح نم طقف ٠١/ يلاوحو ءامومع ةنماك ىقبت اهنإف «مسجلا ايرتكبلا لخدت امدنع

 ىلع اليلد لسلا دض ةداضم اماسجأ نونوكيف 4٠./ نوقبتملا امأ .حيرصلا لسلاب لعفلاب نوباصي

 .ضرملا راشتنا نوببسي الو مهيلع رهظت > ضارعألا نأ الإ ‹ ىودعلل مهضرعت



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ببس ثيح «ةريخألا تاونسلا يف نكل .ضرملا ىلع ةيويحلا تاداضلا يضقت تالاحلا مظعم يف

 ةيويحلا تاداضملا مظعم وأ دحأ دض ةعانم ايرتكبلا تبستكا «نيباصلا ددع يف ًائجافم اعافترا زديإلا

 ايرتكب اهتببس دق يتيس كرويوين يف ةديدجلا لسلا تالاح نم ١./ يلاوح نأ رهظ ااو الا

 ضرلا اهيلع رركتي ىتلا تالاحلا نم /۷ ىلاوح امنيب «ةيويحلا تاداضملا دحأ دض ةعانم اهيدل

 هاجت ةعانم مهيدل نيذلا لسلاب نوباصلملا ءالؤهو .ةيويحلا تاداضملا نم رثكأ وأ نينثا ىلإ ةعانم اهيدل

 تاداضملا فاشتكا لبق ةصرفلا سفن عمو «ةايحلا ديق ىلع ءاقبلا صرف نم ٠٠١./ طقف مهيدل ةيودأ ةدع

 .ةيويحلا

 نأ قرطلا لكب كيلع بجي «ةيباجيإ كليلاحت جئاتن تناك اذإ .ةياغلل ريطخ ضرم لسلا

 ! هلك هذخأتو «هذخأت نأ كيلعف «ءاودلاب بيبطلا ىصوأ اذإو .يبطلا فارشإلل عضخت

 لسلل ءارضخلا ةيلديصلا
 .دعاسي نأ نكمي باشعألا نم ددع كانه ىبطلا جالعلا ىلإ ةفاضإلاب

 نم عون يأ ةهجاوم دنع .(ةددعتم عا ون Echinacea) Echinacea« ةيكبدرلا و و

 يعانملا يزاهج طشنتل ةيكبدرلا ذخا نأ لضفأ انأف «لسلا ببسي يذلا عونلا كلذ اهيف امب ايرتكبلا

 ينباصأ امدنع م١۱۹۹ ةنس امامت هتلعف ام لعفلاب اذه .ةيويحلا تاداضملا لمعتسأ تنك اذإ ىتح

 طشنت نأ المآ ءايموي تارم ۳ ةيكبدرلا نم (ةلوسبكلا يف مجم ؛١٠) نيتلوسبك ذخآ تنكف .ميال ضرم

 نم ةطقن ٠٠ ىتح ذخأت نأ برجت نأ كلذل ليدبك ًاضيأ كنكمي .ايرتكبلا ىلع يضقيل ةعانملا زاهج

 ال كلذ نأ الإ «كناسل يف ليمنت وأ زخوب رعشت كلعجت دق ةيكبدرلا نأ مغرب) ايموي تارم ٣ ةغبصلا

 .(ةروطخ لثمي

Ir 1اًيتيسرفلا  .F orsythia suspensa) Forsythiaءاضقلل ايتيسرفلا نوينيصلا لمعتسا  

 يف ًايكينيلكإ تابنلا لمعتساو .ايرتكبلا نم ةديدع عاونأ دض ًادج ةلاعف زكرملا تاعوقنملا .ايرتكبلا ىلع
 عم ايتيسرفلا لمعتسأ انأف «ىودعلا نم ةريثك عاونأ ةمواقلو .يدجلا ةميرص عم ابلاغ «لسلا جالع

 يف ةديج نوكتس ةقيرطلا هذه نأ فرعأ .ةنخاسلا ةدانوميللا وأ عوقنملا يف ۲:١ ةبسنب يدجلا ةميرص

 .لسلا جالع

Icموثلا  satirun( Gari iumاA).موثلا ذخأس تنك لسلاب باصم ين ضرف ىلع  

 جالعل موثلا نوينيصلا لمعتسا .اضيأ كلذ دعب لمتحملا نمو «بيبطلا ىلإ باهذلا نم نكمتأ نأ ىلإ

 لقألا ىلع ذخآس تنك لسلل تضرعت دق نوكأ نأ نم افئاخ تنك اذإ .تعمس امك ريبك حاجنب لسلا

۳۹ 



 سلا

 موثلا نم ادحاو ًامارج لداعت ةلوسبك لك نإ لوقت متنملا ةرشن نأ دكأتأو موي لك موثلا نم ةلوسبك

 .جزاطلا

 The Science and Therapeutic Application of Allium دıدجلı عتمملا اهباتك ينو

t1vum and Related Species.ةيويحلا ةيودألاو ةيئاودلا ءايميكلا ذاتسأ) خوک جنیرنھ.د حرتقی  

 نأ «(هاتوأ ةيالوب باشعألل هاںإعك'ك ةر ةكرشب ىملعلا ثحابلا) نوسول يرالو « (انييف ةعماجب

 نيسيلألا نأ تاساردلا تحضوأ .ايرتكبلا ىلع ءاضقلا a ىلع ةيويحلا تاداضملا دعاسي دق موثلا

 لوكينيفمارولك :لثم ‹«ةيويحلا تاداضملا ريثأت طشني «موثلا يف ايرتكبلل داضم بكرم وهو ,17

Chloramphenicol!ا11 نیثسیمورولکر yceصor0اh€)۲8(5 نیسیموتبرتسو « P10 ¥٥11دض  

 .لسلا ايزتكب

ITيدجلا ةميرص  japonica) Honeysuckle0 niceraيدجلا ةميرص تناك .(ا 

 يبعشلا باهتلالاو لسلا اهيف امب «يسفنتلا زاهجلا بعاتمل جالعك نورق ةدعل نيصلا يف لمعتست

 اهنمو ايرتكبلا نم ديدعلا دض ادج لاعف روهزلا صلختسم .يوئرلا باهتلالاو ازنولفنألاو دربلا تالزنو

 لمعب موقأ فيصلا يف .لسلاب اضيرم تنك ول بشعلا لمعتسأ نأ يف ددرتأ نل .لسلا ببست يتلا كلت

 يلغأ ءاتشلا يفو ؛ًايموي باوكأ ۲ ىتح برشأو «يلغم ءام بوك لكل روهزلا نم ةنفح ًالمعتسم عوقنم

 لوحتيل لسعلا وأ نوميللا المعتسم همعط ريغأ نأ ىننكميو «رم ىلغم لمعل ةفاجلا قاروألاو ناصغألا

 ٠ .ةئفادلا يدجلا ةميرص ةدانوميل ىلإ

 بسح سوسلا قرع نإ ثیح .(6lycرyrrhizم عامطra) 1 ٣1c c0 سوسلا قرع راو 9 9

 نأ ابيرغ سيلف اذل ‹«فاجلا نزولا ساسأ ىلع ايرتكبلل ةداضملا تابكرملا نم /۳۳ ىلع يوتحي يتانايب

 ريثأت اهل يتلا سوسلا قرع روذج لمعتسأ ام ةداع انأو .لسلا جالعل سوسلا قرع اولمعتسا نيينيصلا

 قرع عوقنم برشأ تنكو «دربلاب باصأ امدنع ةيبشعلا ىتابورشم ةيلحت ين كلذك تاسوريفلل داضم

 اإ يرلا ةه ام ك لا ناه ت ووا شر ادم تک اولا

olا ةرجش  globulus) Eucalyptusيف لمعتسي رخا بشع اذه .( 4  

 يناعت فوسف ءوكسيسنارف ناس جيلخ وأ ةيئاوتسالا اكيرمأ يف شيعت نكت مل اذإ .لسلا جالعل ايسأ

 يف لعفلاب رفوتم ىساسألا تيزلا نكلو «ةضغلا ىمحلا ةرجش قاروأ ىلع لصحتل لكاشملا ضعب

 ةعرجلا لداعي اف ‹ياشلا وأ ءاملا ىلإ نيتطقن وأ ةطقن ةفاضإ برج .ةيرطعلا تاجالعلا عیب تالحم

¥ 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 نم رثكأ لمعتست ال .ىمحلا ةرجش ءانثتساب ةيساسألا تويزلا نم ايأ لوانتت نأ كنكمي ال .ةينيصلا

 .ةيلاعفلا ديدش هنإ ثيح تيزلا نم نيتطقن وأ ةطقن

 هبيرق ريثأت اف ہرقت لئامی ایرتکبلل داضم ریثأت لصبلل .(4ا]” ceمم) 0صن۸٥0 لصبلا روو

 لکأب هسفن جلاعو لسلا ةحصم يف ماقأ يذلا لجرلا ةصق تعمس امدنع شهدنأ مل كلذل «موثلا يتابنلا

 .لصبلاو موثلا نم ريثكلا لكآس تنك «لسلاب اباصم تنك ول .موثلا

 سایلا س الا ¿
 نس ةلحرمب تررم نيسمخلاو ةعساتلا يف ةديس انأ“ :م١١۹٠ ةنس اهتيقلت ةلاسر نم اءزج مكيلإ

 نإ فرعأ نأ ديرأ .كلذك افيفخ يرعش حبصأو اكمس لقأ حبصأ يدلجف اذلو .Me"0مusع سأيلا

 هب نأ ىشخأ انأف .هلوانت ديرأ الو هب قثأ ال يذلا ليدبلا تانومرهلا جالعل ةيعيبط لئادب كانه تناك

 .“رطاخملا نم ريثكلا

 نع جمانرب يف قئاقد ۳ ةدل ترهظ نأ دعب اهتيقلت ةلاسر فالا ٠١ نم رثكأ نم طقف ةدحاو هذه

 ةرازو يف دح لك ةينوفيلتلا تاملاكملا تطخت دقل 08S. ةانق يف ةيحابصلا ةرتفلا يف ةيعيبطلا تاجالعلا

 فتاهلا لامعو ديربلا ةاعسو نيفظوملا لك مدنو «تقولا اذه يف اهب لمعأ تنك ثيح ةيكيرمألا ةعارزلا

 ةراثإل ىرخأ ةصرف تناك دقف .انأ مدنأ مل « عبطلابو .اهب تيظح يتلا ةرهشلا نم قئاقد ثالثلا ىلع

 .ةيعيبطلا ةيودألاو باشعألا لوح سانلا مامتها

 ھ+ ,٭ ھر

 ىربکلا تانومرهلا هلاسم
 يئاسنلا نومرهلا نأ نم مغرلا ىلع .ةليدبلا تانومرهلا لوح تاظفحت ىدل اشا

 ريثكلا رهظت نكل «سأيلا نسل ىرخألا تاصغنملاو لبهملا فافجو هجولا ةنوخس نم للقي نيجورتسإلا
 نوريتسجوربلا ةفاضإ قا A دجو) يدثلا ناطرسب ةباصإلا لامتحا نم ديزي هنأ ثاحبألا نم

 باشعألاب متهملا «ليو وردنأ بيبطلا مالك سبتقأ نأ ديرأ .(يدثلا ناطرس نم للقي جالعلا نم ءزجك

 Natural Health, Natural q' iS فلؤمو نوسكوتب انوزيرأ ةعماج بطلا ةيلكب ذاتسأو

.Medicineناطرسب ةباصإلا رطخ يف تنك نإ ةيلك نيجورتسإلا يبنجتت نأ بجي” :لوقي وهو  
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 سأيلا ںس

 تررق اذإ .يلئاع وأ يصخش ضارمألا هذهل قباس خيرات دوجو لثم «يلسانتلا زاهجلا وأ يدثلا

 هلوانت مدع بجيو (یصقأ دحک مجم )٠,۲١ ةريغص ةعرج يمدختساف «نيجورتسإلا مادختسا

 يف .يل ةبسنلاب ةليمج ةحيصن هذه ودبت .“ةيرهشلا ةرودلا نم ءزج يف لقألا ىلع نوريتسجوربلا نودب

 .كلسملا سفن نوكلسي ءاسنلا ءابطأ نم ريثكلاف «ليو روتكدب ةصاخ هذه تسيل ‹ عقاولا

 لوقبلا نم ريثكلا لكأب يصوي تانومرهلا جالعل ضهانملا ةعيبطلاب نيجلاعملا دحأ فرعأ انأو

 aیبشلا Phytoestrogens يتابنلا نيجورتسإلا ىلع يوتحت ت اهنأل تانومرهلا نم ب رضخلاو

 ضارعألاو مادختسالا عناومو صرحلا يعاودو تاريذحتلا لك تعمج اذإ" :لوقي وهو .نيجورتسإلاب

 .جالعلا اذه فصي نأ هنكمي بيبط يأ نأ شهدنم اذه يقيدصو .“ديزت وأ ٠٠١ ىلإ لصتسف « ةيبناجلا

 .هنوفصي ءابطألا نم مظعألا داوسلا لازي ال نكلو

 لكشت يتلا اضيأ بلقلا ضارمأو ماظعلا ةشاشه نم للقي ساسألا يف تانومرهلا جالع نأل ؟اذال

 ليلقتل لضفأ قرط كانه « عضاوتملا ييأر يف نكل .يدثلا ناطرس نم ءاسنلا نم ريثك ىلع ربكأ اک

 هيذخأت نأ بجي رارق اذه .ءابطألا و فلتخي نكل .ينومرهلا جالعلا نم رطاخملا هذه

 نم ديزل) ءاسنلا ضارمأ بيبط قيرط نع -بويعلاو تازيمملا- اهتمرب ةروصلا يرت نأ حرتقأو .كسفنب

 .("ماظعلا ةشاشه" ؛“بلقلا ضرم“ يرظنا «ليصافتلا

 ىلإ ءوجللا لبق ةصرف لئادبلا هذه ىطعت نأ بجي «ةرطخلا ةيودألل لئادب كانه نوكت امدنع

 ةيودألا تاكرش نأ ىشخأو .ةرمدم E ضارعأ يف ببستلا لامتحا عم رطخأو ةفلكت رثكأ لئاسو

 نم لفافو اناما كأ رخآ ءيش يأ وأ سأيلا نس ضارعأ جالعل ةيعيبطلا لئادبلا نأ تابثإب متهت ال

 يدحو تسلو لضفأ ةيعيبطلا لئادبلا نأب نمؤأ ًايصخش انأو .ةيداصتقا بابسأل كلذو « ‹ عنصملا ءاودلا

 . هيف يننوکراشي ب ءابطألا نم ليلقف ‹فسأللو .يأرلا اذه ىلع

 ¢ ھم + tټ

 رمعلا فصلعم بعالم

 لئاوأو تاينيعبرألا رخاوأ يف هب ءاسنلا مظعم رمتو ‹ ةيرهشلا ةرودلا فقوت ىنعي سأيلا نس

 .ةرودلا فقوتت یتح تاوتس حضب قرغتسي بلغألا ف هنکلو ةعرسب ثدحب ااا . تاينيسمخلا

 لثم تاصغنلا نم رثكأ وأ دحاو ىف ابلاغ ببستي امم نيجورتسإلا جاتنإ لقي «كلذ ثودح ءانثأو

 مدع ‹«هجولا ةنوخس «عادصلا «دلجلا فافج «يدثلا يف ملألل ةدئاز ةيساسح «بائتكالا « قلقلا

 .يليل قرع ‹«لبهملا فافج «ةدئاز ةيبصع ‹مونلا ةلق ة «لوبلا يف مكحتلا
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 هذه يف ءاسنلا نم ۸٠/ بيصت ثيح اهريغ نم رثكأ هجولا ةنوخس ثدحت «ةمئاقلا هذه نمو

 طغضلا نع جتنت اهنأ ءاسنلا نم ريثك ظحالت نكل ءراذنإ قباس نود ثدحت ام ابلاغ يهو .ةلحرلا

 .ةمعطألا ضعب وأ لوحكلا .داهجأإلا ‹ ىسفنلا

 عئارلا تابنلا ۶ء ھه «
 دودح يف هنأب نمؤأ ينكل .كلذ عيطتسأ الو جالعلا فصأ ال تابن ملاعك ينأ كركذأ ينعد

 سأيلا نس ضارعأ جالعل ةيتابنلاو ةيئاذغلا بيلاسألا نع ثاحبألا ركذأ نأ تابن ملاعك يتازايتما

 ينعد ديفت نأ نكمي «ةددحم اباشعأ ركذأ نأ لبق نكل .يتنبا وأ يتجوزل اهفصو يف ددرتأ نل يتلاو

 تائيبلا يف ةردان سأيلا نسل ىرخألا ضارعألاو ةئجافملا ةنوخسلا .يئاذغلا ماظنلا نع ةمهم ةطقن ركذأ

 .ايوصلا لوف «جنام لوف «دوسألا لوفلا لثم لوقبلا نم ريثكلا نولكأي نيذلا ماوقألا ةصاخ ةيتابنلا

 نيجورتسإلا داوم لضفب نيجورتسإلل لئامملا طاشنلا ضعب اهيدل ىرخأ تاتابنو لوفلا نأل ؟اذال

 .تانينوباسلاو ‹ لوريتسوتيفلاو ‹تانانجللاو ‹تانوفالفوزيألا لمشت داوملا هذهو . ىتابتلا

 نيجورتسإلا ناف ‹ نهيف نومرهلا جاتنإ لف يتاللا ءاسنلا ف نيجورتسأإلا فئاظو ءادأل ةفاضألابو

 براجتلا ترهظأ .يدثلا ناطرس لثم نيجورتسإلاب طبترملا ناطرسلا ثودح لامتحا نم للقي ىتابنلا

 .يدثلا ماروأ عنم يف ادج لاعف يتابنلا نيجورتسإلا نأ تاناويحلا ىلع

 ابوصلا رصاع

 .نوهدلا نم ليلقلا نلكأي نهنأل تايويسألا ءاسنلا ف هليلق يدثلا ناطرس ةبسن نأ دقتعن انك

 يتابنلا نيجورتسإلل نكمي فيك .ايوصلاو لولا نم ريثكلا مهلكأل اضيأ عجري كلذ نأ نآلا ودبي نكلو

 ؟نيجورتسإلا اهببسي يتلا ضارمألا عنمي تقولا سفن يفو :نسايلا نس نضارعأ عنمي نأ

 سفانتي سأيلا نس لبقو .مسجلا هجتني يذلا نيجورتسإلا نم فعضأ ىتابنلا نيجورتسإلا

 جاتنإ طوبه عم نكل .يئاهنلا هريثأت نم للقي امم «مسجلا يف دوجولا ىوقألا عم يتابنلا نيجورتسإلا

 نم ريثكلا ةأرملا ىدل نوكي امدنع «رخا بولسأبو .هلحم لحي ىتابنلا نيجورتسإلا نإف «نيجورتسإلا

 لحي هنإف ادج اليلق نوكي امدنعو هريثأت نم للقي ىتابنلا نيجورتسإلا نإف «ىعيبطلا نيجورتسإلا
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 سأيلا نس

 بوكلاو اررض ببسي نأ نكمي ةلوقعم ةعرجب يتابنلا نيجورتسإلا نأ ىلع ليلد يدل سيل

 عاونأ مهأ نوفالفوزيألا نم مجم ٠ يلاوحب مسجلا دمي (مج ٠٠١ يلاوح) ايوصلا لوف نم دحاولا

 يعانصلا نومرهلا وهو نيراميربلا نم ًاصرق يواسي امب مسجلا دمت ةيمكلا هذهو .يتابنلا نيجورتسإلا

 .همادختسا عئاشلا

 امك ‹«نهريغ نم لقأ ةنوخسلا نم نيناعي ايوصلا لوف نلوانتي ىتاللا ءاسنلا نأ ثوحبلا ترهظأ

 ءاسنلا يف ةدوجوملا ةدئازلا ةيساسحلاو لبهملا فافج عنمي 0 رادج يف رثكأ ايالخ نهيدل نأ

 تايلوقبلاو تايلوفلا مظعم .نوفالفوزيألاب ينغلا ديحولا لوفلا وه ايوصلا لوف سيل .ةرودلا فقوت دعب

 ىلع يوتحت ةمعطأ لوانت نع جتني ركذي ررض ال هنأ سحأ انأو .ةلوقعم تايمك ىلع يوتحت ىرخألا

 وأ اهل ةيساسح كانه ناك اذإ الإ تايلوقبلا نم ةليكشت
 ؛كلذك تسل انأو) .اهببست ىتلا تازاغلل ةضرع ءرملا ناك

 نع ةجتانلا تازاغلا ليلقتل لئاسولا ضعب تدرأ نإ نكل

 EF .(”خافتئالا" رظنا «لوفلا
r
 

 سأيلا نسل ءارضخلا ةيلديصلا ۹

 يتابنلا يئاذغلا ماظنلا ىلإ ةفاضإلاب

 ددع كانهف «يتابنلا نيجورتسإلاب ينغلا
 نأ اهنكمي يتلا ةصاخلا باشعألا نم

 مكيلإو .سأيلا نس ضارعأ نم ضفخت
 .یتارایتخا

 8اه دوسألا شومروكلا 4#

.(Cimicifuga racemosa) cohosh 

 بتاتا رف تلا ف ا

 داوم ىلع يوتحي وهف ."ةيئاسنلا
 سأيلا نس بعاتم نم ضفخت ةينيجورتسإ

 ءوياهوأ رهن يداو يف ًايرب ومني بشعلا اذه ناك | ثوحبلا دحأ يف .ةئجافملا ةنوخسلا ةصاخ

 بعاتملل هنمدختسي رمحلا دونهلا ءاسن ناكو ىطعأ «سأيلا نس ىف ةديس ٠٠١ ىلع

 .ةدالولاو ةيئاسنلا
 دوسألا شوهوكلا رذج ةصالخ فصنلا
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 ًاطاشن مدلا ليلحت رهظأ ‹ عيباسأ دعب .(يمهو ءاود) ةلاعف ريغ ةبيكرت رخاآلا فصنلا يطعأو

 .بشعلا نلوانت ىتاللا تاديسلا يف اظوحلم اينيجورتسإ

 اوناك ءاوس لبهملا فافج لاوزب باجنإلا نع نفقوت ىتاللا ءاسنلا تسحأ «رخأ ثحب يفو

 .دوسألا شوهوكلا وأ يعانصلا نيجورتسإلا نلوانتي

 داوم ىلع سوسلا قرع يوتحي .(6ا)cرrrhizم عامطr«) 12٣10ع سوسلا قرع رورو

 نم للقت ‹رثكأ ۲۲۸171۸-61٤ نیزیرسیلجلا ةدام ىهو ايوصلا يف نوفالفوزيألا لثم ةيعيبط ةينيجورتسإ

 ا a ناک نإ هعفرتو ايلام ناك نإ ءاسنلا ف نيجورتسأإلا ىوتسم

 .فالغلا ةءارق بجي نكل لمتحم ؟سأيلا نس يف ءاسنلا سوسلا قرع ىولح دعاست نأ نكمي له

 ةدام ىلع يوتحي يذلا نوسنيلا عم سوسلا قرع ةصالخ ىلع يوتحي يكيرمألا سوسلا قرع مظعم

 ةيذغألا رجاتم مظعمو .نيزيرسيلجلا يف ينيجورتسإلا اهريثأت يف لقآ يهو Ath لوثشينألا

 .طقف سوسلا قرع ىلع يوتحت یولح مدقت ةيحصلا

 وأ ليوطلا مادختسالا نكل «سايلا نس يف ءاسنلا يف مادختسالا نومأم هتصالخو سوسلا قرع

 ‹مويساتوبلا نادقف «ءاملاو للاب مسجلا ظافتحا «داهجإلا ‹عادصلا ببسبپ نأ نكمي ربكأ تایمکب

 عبر نم لقأ وأ مج ه يلاوح يقنلا سوسلا قرع نم ةنومأملا ةيمويلا ةعرجلاو .مدلا طغض عافترا

 .كسفن يف مكحتت نأ بجي نكل ءةذللا هذهب معطلا نوكي امدنع فقوتلا بعصلا نمو .ةصنوأ

 عنصيو .حضاو ينيجورتسإ طاشن اهيدل ةصفصفلا Alfalfa (Medicago sativa). ةصفصفلا ا9

 هل يضرم خیرات كانه ناك وأ ءارمحلا ةبئذلا ضرم نم يناعت تنك نإ .اهقاروأ نم ذيذل ياش قوحسم

 ةيساسح رثكألا صاخشألا يف اهثودح ببست اهنأ ىلع ةلدأ كانه نأل اهنع دعتباف «ةلئاعلا يف
 ۴ .ضرملل

 یوتسم مظني هنأ بشعلا اذه ربتعأ ie× agnus-castus) Chasteberry(. ةفعلا توت رو

 .ةصاخ نمافلا نس ف ديغم هنأو ‹ ةيئاسنلا تانومرهلا

 ‹ةيرهشلا ةرودلا مظني نشاتالا يف ةفعلا توت نكل «ةدقعم مسجلا لخاد ةيئايميكلا تالعافتلا

 لكو .ةضيوبلا طشني يذلا نومرهلا نم للقي امنيب ضيوبتلل يدؤي يذلا نومرهلا زارفإ نم ديزي وهف

 .ديفم ىنيجورتسإ طاشن هانعم اذه
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Eةينيصلا ةكئاللا ةشيشح  .)Angelica sinensis) Chinese angelicaمساب اضيأ فرعتو  

 نم ففخت اهنأ اهتدئافب نونمؤي نم مسقيو .ةأرملل وقمك ةميدق ةعمس اهيدل .2 1-8 ياوک جناد

 ؛معزلا اذهل يملع دنس دوجو مدع مغرو .سأيلا نس يف ةدئازلا ةيساسحلاو لبهملا فافجو ةنوخسلا

 .يئاقدصأو يبراقأل هفصأ نأ ين ددرتأ نلو .هديؤت يبعشلا مادختسالا نم نورق هيدل بشعلا اذه نإف

Eيجسفنبلا لفَنلا  .)f ium pratense) Red cloverىلع بشعلا اذه يوتحي  A 

 نيعوبسأ ةدل ‹ناتكلا روذب ءايوصلا «ىجسفنبلا لفنلا ءاسنلا تلوانت ‹«ثاحبألا دحأ يفو .نوفالفوزيأ

 عاونأ ضعب .صاخلا ءاذغلا اذه نع نفقوت امدنع اهضافخنا مث نيجورتسإلا ةبسن عافترا ىلإ ىدأ امم

 نكمي .ةرثكب اهيلع ىذغتت يتلا ةيشالا ضاهجإ ببست اهنأ ةجردل يوق ينيجورتسإ طاشن تاذ لفنلا

 . يجسفنبلا لفنلا نم ذيذل ياش قوحسم عنص

 ىلع ةيوتحملا ىرخألا ةمعطألاو ‹ (ةددعتم عاونأ Fragaria) Strawberry» ةlgارفلا رو

 ةرازو ثاحبأ ترهظأ .هسفن نومرهلا نم رثكأ نيجورتسإلا نومرهب قلعتي امم ريثكلا كانه .نوروبلا

 يف نيجورتسإلا ىوتسم نم فعاضي e 80۲01 نوروبلا نم مجم ٣ لوانت نأ ةيكيرمألا ةعارزلا

 ةمعطأ اولكأي نأ ةلحرملا هذه نم نبرتقا ىئاللا وأ باجنإلا نع نفقوت يتاللا ءاسنلا ىصوأ ءاذل .مدلا

 ۰ ٠ .ةداملا هذهب ةينغ

 ‹خوخلا «ةلوارفلا يه يلزانت بيترتبو نوروبلاب ينغ ةمعطألا رثكأ نإف ‹ يتامولعل اقفوو

 ‹ ىرثمكلا «يلوكربلا «شاخشخلا روذب «نيتلا «لجنجلا ‹حافتلا ‹ةيربلا ءابدنهلا ‹مطامطلا «بنركلا

 ( .نومكلا روذب ‹سنودقبلا ‹تبشلا ‹«شمشملا «رجنبلا «زيركلا

 عنصت نأ كنكمي «نوروبلاو نيجورتسإلا ىلع يوتحت يتلا باشعألاو تاتابنلا لك مادختسابو
 .تاوارضخلاو ةطلسلا نم ةديفم اقابطأ

 نأ نكمي يتلا ‹«يتابنلا نيجورتسإلا ىلع ىرخألا باشعألا نم ريثك يوتحت .ةعونتم باشعأ 9

 ‹ غاشفلا ءرامشلا «ناسلبلا ‹«حلبلا «سفركلا ناديع «حافتلا لثم سالا نس يف اهتدئاف تبثت

 .مالالا ةرهز ءنارودنهلا

hı 



 نعلا ذاحش
 چچ

 اذه ىلإ باشعألاب نولماعلا هلهاجت فيك بجعتتس ؟اعك نيعلا ذاحش عويش ىدم كردت امدنع

 كلذل .ذاحشلا ركذ اهنم ادحاو دجأ ملف يدل باشعألا بتك نم ۲١ لضفأ صحفب تمق دقل .دحلا

 ديدعلا كانه ناك اذإ اصوصخ كلذب صخش موقيل تقولا ناح دقل .انه اديدج ًالاجم قرطأ ىننأ دقتعأ

 .نيعلا ذاحشل ةديجلا باشعألا نم

 هذه ببست .نيعلا بادهأ تالصيوحل (ةيدوقنعلا ايرتكبلا اهببست) ةيريتكب ىودع نيعلا ذاحش .

 وحن وأ عوبسأ ةدمل ءوتنلا اذه ومني .هجراخ وأ نيعلا نفج لخاد ديدصلاب ءيلم ءوتن روهظ ىودعلا

 رصعي نأ يغبني ال .لمدني امدنع هسفن ءاقلت نم رجفني دقو «كلذ دعب ةداع هومن فقوتي مث كلذ

 نوباصي ال صاخشألا ضعب .ىودعلا راشتنا ببسي دق هرصع نإ ثيح «تارثبلا لثم نيعلا ذاحش

 .رركتت ام ابلاغ ةباصإلا نإف «مهيف رهظي نيذلا صاخشألا ينو .نيعلا ذاحشب

 ةيلمع عارسإل ةباصملا نيعلا ىلع س ةئفاد شامق ةعطق لامعتساب ةداع ءابطألا يصوي

 .ايرتكبلا مجاهت يتلا ًاضيأ ةيويحلا تاداضملا نوفصي ام اریثک مهنأ امك .فيرصتلا

 نيعلا ذاحشل ءارصخلا ةيلديصلا

 يتلا باشعألا ىلإ ةفاضإلاب ةيبشعلا ةيويحلا تاداضملا ؛ جالعلل ناقيرط مهل ًاضيأ نوباشعلا

 .ةيلاعفب ىودعلا مواقي نأ مسجلا عيطتسي كلذل «ةعانملا زاهج طشنت

Cleةيكبد رلا  «Echinacea) Echinaceaةطشنملا باشعألا نم هذه .(ةددعتم عا ونأ  

 ‹ةيويحلا تاداضملا فشتكت نأ لبق ىودعلا جالعل عساو قاطن ىلع م تناك دقل .اهلضفأ يتلا

 .ةعانملل ًاطشنم اريثأت اهل نأ ثحبلا نم اديج رهظ دقلف كلذ يف بجع الو ٠

 مواقم ريثأت هل ”"ةيطورخملا ةرهزلا" ب اضيأ فرعي يذلا بشعلا اذه نإف «كلذ ىلإ ةفاضإ نكلو

 يف لداعت ةيكبدرلا يف Echinacosides) تاديسوكانيكيإ) ةلاعفلا ةداملا نم مجم < درجمف .ايرتكبلل

 ةيودألا ملاع) يروم لايناد.د هيلإ راشأ ام اذهو «نيلسنبلا نم ةدحاو ةدحو يويح داضمك اهريثأت

 The Scientific Validation of Herbal Medicine and Herbal پات زل »يبشعلا

„(Tonic Therapeuticبشعلا اذه ذخأت نأ كنكمي .ةدحو ۱۸۰ يلاوح نيلسنبلل ةيسايقلا ةعرجلا  . 

 ببست دق ةيكبدرلا نأ مغرب) ةدامكك همادختسا نم الدب تالوسبک وأ عوقنم ةروص يف ا قيرط نع

 .ةروطخ لثمي ال كلذ نأ الإ كناسل يف ًاتقؤم اليمنت
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 نيعلا ذاحش

 متخلا «ةيكبدرلا لثم H]ydrasis canadensis) Goldenseal(. يبهذلا متخلا 9

 - Berbe ٥٣۲1ع نیربربلا نأ حضتا تاساردلا ىدحإ يفو .ةعانملل طشنمو يويح داضمك لمعي يبهذلا

 ةمواقم يف لاعف يويح داضم وهو (نيتسيورولك) لوكنيفماروكلا نم ةيلاعف رثكأ -بشعلا يف ةلاعف ةدام

 .نيعلا ذاحش بسي يذلا عونلا ‹ةيحبسلا تاروكملا ىودع

 باشعألا نم هبراقأ ينو يبهذلا متخلا يف ةيبطلا تابكرملا دحأ طقف لثمي نيربربلا نأ تبث امك

 يبهذلا متخلا لامعتسا كنكمي .رفصألا رذجلا «نوجيروأ بنع ‹ يبهذلا طيخلا «سيرابربلا : ةيبطلا

 .ةدامكك لمعتسا اذإ كلذك ديفي دق هنكلو «تالوسبك وأ عوقنملا ةروص يف «مفلا قيرط نع

hdlإږ .)Solnm tuberosu) Potatoوراف روتکدلاب دھشتسا نأ امئاد بحأ  

 تييافال ةنيدمب ودريب ةعماج يف ةيعيبطلا ةلديصلا ملع ذاتسأو ةيرخفلا هاروتكدلا ىلع لصاحلا) روليت

 ةجزاط حئارش ةدع ذخأت نأ كنكمي نيعلا ذاحش جلاعت يكل“ :روليت.د لوقي .(انايدنإ ةيالوب ةيبرغلا

 ذاحش ناكم ىلع اهلمعتستل ةفيظن شامق ةعطق يف حئارشلا هذه عضت مث .سطاطب ةنرد لخاد نم

 دقل .شهدم لكشب ةلاعف تناك دقل ...ةديدج حئارشب حئارشلا نم نيتنثا وأ ةدحاو لدبتسا .نيعلا

 ابيرقت ىفتخا دق ناك ءاسملا برق عمو .ًاريثك نيعلا ذاحش نسحتو «نيتعاس لالخ ين مرولا صلقت

 .يل ةبسنلاب كلذك هنإف «ةيافكلا هيف امب روليت روتكدلل ًاديج كلذ ناك اذإ

 فوس يننأ دقتعأ «نيعلا ذاحش ينباصأ yl .(Thymus vulgaris) Thyme رتعزلا ر 4

 نيعلا ذاحش ناكم ىلع ةرشابم رتعزلا نم ازكرم ًاعوقنم يبهذلا متخلاو ا ىلإ ةفاضإلاب لمعتسأ

  .نطقلا نم ةعطق وأ ةدامك قيرط نع

 نم تارشعلا ىلإ ةفاضإلاب -لاعف رهطم- 1ار ص0ا1 لوميثلا نم ةريبك ةيمك ىلع رتعزلا يوتحي

 ٠ .ىرخألا ةرهطملا تابكرلا

 هبشت «نيعلا لكش اهل روهز هل جنوبابلا Camomile (Matricaria recutita). جنوبابلا 8

 تامامح يف جنوبابلا لامعتسا ىلإ اوراشأ نييديلقتلا نيباشعلا نأ ابيرغ سيل كلذل «ةريغصلا ةيؤلؤللا

 ةهباشملا ىلع -ضارمألا مهجالع يف- دامتعالا ىلع ىمادقلا نوباشعلا داتعا .ذاحشلل ًاجالع نيعلا

 جلاعي جنوبابلا نأ اودجو نيرصاعملا نييملعلا نيباشعلا نكلو .ناسنإلا مسج ءازجأل تاتابنلل ةيرهاظلا

 ةيبطلا باشعألا ءاربخ ديمعو «بطلا يف هاروتكد) سياف زتيرف فلودور ريشيو .ةقيقح نيعلا ذاحش

 .جنوبابلا عوقنم نم ةئفاد تادامك لامعتساب (1مإطa1 Mءلزء1دع باتك فلؤمو « ناملألا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ىودع يأل موثلاب نوصوي ةعيبطلاب نيجلاعلا نأ ودبي Alium sativum) Gari(. مولا وو

 .لاعف يويح داضم موثلا نأل ؛كلذ يف مهقفاوأ نأ ٌيلعو ًابيرقت

 ةمواقل تاوارضخلاو ةهكافلا نم ريثكلا لوانت ةعيبطلاب نوجلاعلا حرتقي .تاوارضخلاو هكاوفلا هك
 نوكي يذلار 8ء4-٣ة0٣(ء"۴ نيتوراك اتيبلا اخو تانيماتيفلاب ةينغ اهنإ ثيح .ىودعلا

 يئاذغ لمكمك ةددعتملا تانيماتيفلا ذخأت نأ اضيأ كنكمي .“ه“ نيماتيف ج“ نيماتيف «(أ" نيماتيف
 ايوب ةد دخلا تاتيماتيفلا لوا نأ نيفا راك لغ تاتاردلا ندع كحق ارفاج ت ل اذا
 .ةعانملا فئاظو نم اریثک نسحي

 ىرسلا

 يف تاتابنلا تائف نم رثكأ وأ دحاول ةيساسحل ةجيتن ىرشلاب بيصأ دق نوكي امبير كلذلو ةقيدحلا

 ططقلا لثم انلوح رشتنت ىتلا تاناويحلا دحأ نم ةيساسحلا نم عونب اباصم نوكي امبر وأ .يتقيدح

 وأ لازغلا وأ نوكارلا لثم ىرخأ تاناويح نم امير وأ «بنارألا وأ «ناصحلا وأ ءزعاملا وأ «جاجدلا وأ

 .اهریغو بلاعثلا

 تاونس ىطختي أدب امدنع نكلو «رهظي مث يفتخي ماع ةدمل نوج ينبا ىرشلا بذع دقل

 .دعب ملو یفتخا ‹ ةقهارملا

 انلعجي يذلا ديدشلا عونلا نم ةيساسح نكي مل .ينبا باصأ يذلا ىرشلا بابسأ نع ثحبن مل

 نم هنإف «ةيساسحلا نم ةليلق عاونأ ادع اميف .المتحم ناك دقل .نمثلا ىلاغ ةيدلج ىئاصخأل ًأجلن

 .اهثودح ىف ببسلا ديدحت ابلاغ بعصلا

 وهو ‹ (لیردانیب) نیماردیهنیفیاد ءاود نم اضعب نوج يطعن انك «ىرشلا ضارعأ روهظ درجمب

 تاعالا ن ةتفلا نيالا تاداقم نم لذ ‹ عنصم لصأ وذ فرلا ىلع نيماتسهلل داضم ءاود

 ىلإ لماكلاب تلوحت دق نكأ مل ىرشلاب نوج بيصأ امدنع نكلو باشعألا قيرطل ًأجلأ انآ «مويلا
 .ىعيبطلا بطلا

۲۹۳ 



 ىرشلا

 ھر ھڅ ۰
 یرسلا ندجب فک

eچ  

 ‹صارقلا شره وأ ءايراكترأ ىمست ءايبط .زكرملا ءاضيبو ءارمح ةيدلج رئاود نع ةرابع ىرشلا

 .كلذ هل ثدحيف ادحأ صارقلا تابن كشي امدنع ثدحي يذلا عقاولا نم ىتأ مسالاو

 -Mast ةنيدبلا ايالخلا یه ةنيعم ایالخ ةطساوب زرفت ةډام یهو نيماتسهلل لعافت ره ىرشلا

 امدنع كمسج يف نقحت 1ء٥١4۳1 نيماتسهلا نم ةريغص تايمك نإ .مسجلا لالخ ةرشتنملا ع11

 .كئاشلا صارقلا تابن ىطغت ىتلا ةقيقدلا تاريعشلاب قصتلت

 ىمح ىمسي ةيساسحلا نم عون ضارعأ روهظ يف ارود بعلي مسجلا هزرفي يذلا نيماتسهلا نإ

 ضراعت داوم يهو ‹ نيماتسهلا تاداضم لعجي ام ًاذهو .ةعمادلا نويعلاو حشرلاو سطعلا لمشتو شقلا

 .ىرشلا اهنمو ةيساسحلا ضارعأ نم ديدعلا جالع يف ةدعاسملا اهنكمي «نيماتسهلل ىعيبطلا ريثأتلا

 نس يف ابلاغ «مهتايح نم ام ةرتف يف ةيساسحلا اوبرج دق نييكيرمألا نم ٠١-۲٠/ ىلاوح

 .بابشلا

 نم ۳ یلاوح ؛ ىرشلا ببست ةهعقوتم ريغ ءايشأ اناا .ىرخألا ةيودألا نم ديدعلاو نيربسألار

 يف نكلو .طقف لاثم اذهو «ةيساسحلاب اوبيصأ سمشلا ةعشأ نم ةياقولل ًاميرك نولمعتسي نيذلا سانلا

 .ةضماغ لظت ىرشلا بابسأ نإف تالاحلا مظعم

 ىرشلل ءارضخلا ةيلديصلا
 نم ددع ًاضيأ كانه .ىرشلل يديلقتلا يبطلا جالعلا يه ةيبطلا تافصولاو نيماتسهلا تاداضم

 .ةدعاسملا اهنكمي يتلا باشعألا

 باشعألا نم ةدحاو اھنإ mpatiens capensis) Jewelweed ã][(. رهوجلا ةشيشح 9

 .شهدم ریثأت يذ 1۷01٩ نوسول یمسي بكرم ىلع يوتحت .یرشلا جالعل يدل ةلضفلا

 روهزلا طسو ةيونس ةيعيبر ةهزن ف م۹49 ماع ىرشلل داضملا نوسول ريثأت نع تعمس دقل

 يديب كسمأ يورت ميج باشعألا صصختمو ميدقلا يقيدص نإ .اينيجرف «ةحطسملا ةريطلغلا يف ةيربلا

 نوسول لولحم ىلع يوتحت ةجاجز يعم ناك دقل .صارقلا تابن ىلع ناقبطت امهلعجو نيتنثالا

 ؛كيفسنربوين يف زرجتور ةعماج يف يئايميكو «ةلديصلا يف هاروتكد «نيزور تربور اهيناطعأ

 يدي يف شرهلا نم ففخو ةيروف ةجيتنب ىتأ يذلا لولحملاب ىنميلا يدي تكلد دقل .يسريجوين

14 



 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 ةشيشح لثم نوسول بكرم ىلع يوتحي تابن يأ نأ ىل تدكأ ةريغصلا ةبرجتلا هذه .اضيأ ىرسيلا
 .یرشلل اذيج اج داغ ريحت ةرهوخلا

 ةيساسحلا ىلع ةرهوجلا ةشيشح قاروأ اوبرج ةهزنلا هذه يف نيكراشملا نم ديدعلا « عقاولا يف

 يبلق نم حصنأ يننإف «لضفأ ريقاقع رهظت ىتحو .ةديج جئاتنب تتأو صارقلا بشع نم ةجتانلا

 .هريغ نمو كئاشلا صارقلا نم جتانلا ىرشلا جالعل ةرهوجلا ةشيشح لامعتساب

 نم هجالع يف ىنبا دعاسيس ناك ةرهوجلا ةشيشحل ىعضوملا مادختسالا ناك اذإ ادبأ فرعأ مل
 .ةلكشملا سفنب تبصأ اذإ ىسفن ىلع هبرجأس ىننأ عقوتت نأ كنكمي نكلو .ال مأ ىرشلا

 يتلاو ةرضنلا نانا ةا طة نا اف خم «جالعلا اذه ةبرجت تہبحأ اذإ

 E r E هتنم ام دح ىلإ ربتعت

ITكئاشلا صارقلا  .)U ica dioica) Stinging net)اذه نع تملکت دقل «معن  

 نم اهب ام تقلطأو كمسج يف هتاريعش تسرغنا اذإ ةيدلج ةطفن روهظ ىلإ يدؤي يذلا تابنلا

 نوسكوتب انوزيرأ ةعماج بطلا ةيلكب ناتسأو باشعألاب متهملا «ليو وردنأ بيبطلا .كلخادب نيماتسه

 قاروأ نم جلثم صلختسم مادختسا حرتقی Natura! Health, Natural Medicine باتك فلؤمو

 ال تابنلا نأ ودبي نكلو «يقطنم ريغ اذه نوكي امبر .ةيساسحلاو ىرشلا جالعل ةفاجلا صارقلا

 يوتحي هنأ ودبيو .مفلاب اهانلوانت اذإ ةلكشم ببست نأ اهنكمي نيماتسهلا نم ةيفاك ةيمك ىلع يوتحي
 .ةيساسحلا جالع يف دعاست داوم ىلع

 لوانت ليو .د حرتقي .ةيحصلا ةيذغألا عيب تالحم يف كئاشلا صارقلا تابن نم تالوسبك عابت

 .ةجاحلا دنع «تاعاس <-۲ لك نيتنثا ىلإ ةدحاو نم

 يننإف كلذلو «بوبحلا نزخم دنع فلخلا يف جعزم لكشب كئاشلا صارقلا تابن يدنع ومني

 عمجت امدنع تازافق ءادترال جاتحت فوس .اهخبطأ وأ قاروألا ن ا و ا
 .اذيذل دعي وهطملا تابنلا نأ امک تابنلا يهط دنع اهتبالص دقفت ةكئاشلا تاريعشلا نکلو ‹تابنلا

 .جزاطلا بشعلا دجتس كنأ دقتعأ كلذلو ‹فيرلا يف ام دح ىلإ رشتنم تابنلا اذه

 ةعونصلا تالوسبكلا ٤ قاروألا نم ةدئاف رثكأ نوکت امبر روذجلا نأ یرت ةثيدح تاسارد كانه

 ضعب لواحف ‹جزاطلا بشعلا ىلع لوصحلا كنكمأ اذ نکكلو «نآلا یتح ةحاتم ريغ روذجلا نم

 .ةفاجلا ةقوحسملا روذجلا ضعب نم ا عنصا م ‹ فجتل روذجلا

۳۹۸ 



 ىرشلا

 نأ وه -ةماع ةفصب نوفرعي ال مهنأل- ءابطألا هلوقي ال ام .ةيعيبطلا نيماتسهلا تاداضم كفك

 An)111814. 11۵8 نيماتسهلل ةداضم تابكرم ىلع يوتحت تاتابنلا نم ديدعلا

 ۷ ىلع نايوتحي ناذللا يربلا عانعنلا رطع تابنو ‹جنوبابلا :نآلا اهركذتأ ىتلا تاتابنلا نم

 تاتابنلا انركذ اذإو .ةتس ىلع يوتحي يذلا نجيفلا تابنو «لقألا ىلع نيماتسهلل ةداضم تابكرم

 ‹ تورف بيرجلا ‹ةكنجلا ‹نيتلا ‹رامشلا ‹ ةيكبدرلا ‹ ناحيرلا كانه تابکرم 0 ىلع يوتحت ىتلا

 .ةيفلألا «رتعزلا ياشلا «نوقشخرطلا « مالآلا ةرهز

 يف نيماتسهلل ةداضم تابكرم كانه نكلو ةيساسحلا يديدش سانلا ضعب يف كلذك رمألا نوكي امير

 .نورفيليبمأو نيتورو ‹نيترسيك «نيلوتولو لوريفبماك «نيتنيماروسيأ «نينيجيبإ :اهنم بشعلا اذه

 .هلامعتسا لمكت ال ةطاسبب «كدنع ةلاحلا تدادزا

 لمع حرتقي يدنع دوجوملا رتويبمكلا ناف « نيماتسهلل ةداضملا تابكرملا ف ديدشلا عونتلا ببسبو

 عانعنلا رطعو رامشلاو جنوبابلاو ناحيرلا لمشتو نيماتسهلل ةداضملا باشعألا نم طيلخ نم بورشم

 بورشم لمع نع ملكتأ يننإف ءانه سبل نم ثدحي دق ام حيضوتل طقف) ياشلاو نوقشخرطلاو

 .(يداع بورشمك همادختساو ياشلا ريضحت قرط مادختساب

 ضوح لخاد باشعألا طيلخ نم عونصملا بورشملا اذه نم باوكألا نم ليلقلا بص حرتقأ ىننإ

 اذه برش كنكمي .تادامكلا لثم اهمدختساو ضوحلا لخاد ةفيظن شامق ةعطق سطغ وأ «كمامحتسا

 .هجراخ لمعت امك مسجلا لخاد لمعت فوس نيماتسهلا تاداضم نأل لولحملا

 ةنمآ باشعألا هذه لك .هظفلاف «دعاسي مل اذإ .همدختساو همرتحاف «بورشملا اذه كدعاس اذإ

el۶1٣۴2ع سنودقبلا  (p»۸ءcri inunاPetrose).نأ تنيب ةيملعلا تاساردلا نم ةدحاو  

 ريصع نم ضعب برش لواح .ةيساسحلا نم ىناعت تنك اذإ نيماتسهلا زارفإ نم للقي سنودقبلا

 .اوبقم هلعجتل مطامطلا وأ رزجلا لثم «ىرخألا ةيتابنلا رئاصعلا ضعب هيلإ فضأو سنودقبلا

 تابن روذب نم ا i رشم نإ .(ةددعتم عاونأ Amaranthus) Amaranth» ةفيطقلا 9

 يملاعلا يبطلا تارشحلا ملع ريبخ يأر بسح ةيفدصلاو اميزكإلاو ىرشلل ًاديج ًاجالع ربتعي ةغيطقلا

 ,Heinerman's Encyclopedia of Fruits اتك فلمو »لديصلا ىف هاروتکد »نامرنیه نوج
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

Vegetables and Herbsباشعألاو ءاذغلا مادختساب جالعلاب ةطبترملا ى رخألا بتكلا نم ديدعلاو . 

 ٠١- ةدمل هكرتاو يلغم ءام باوكأ ۴ ىلإ تابنلا روذب نم نيتريغص نيتقعلم فضأ «بورشملا اذه لمعل

 .اضيأ ةرهوجلا ةشيشح فيضأ فوس ىننإف «ىب ةصاخ ةيساسح جالع ديرأ تنك اذإ .ةقيقد

 يريت يدنكلا باشعألا ريبخ بيصأ امدنع .(/ ٤۲ officinale) Gig لیبجنزلا ر9

 Textbook of اتك فلژمو باشعألاب جالعلا لقح ف نيلماعلل ةيدنكلا ةيعمجلا سيئر دراليو

Modern Herbologyيف ليبجنزلا نم لطر فصتن عقن ‹ماعطلا نم ةيساسحلل ةجيتنك ىرشلاب  

 اذه يف هسفن عقن نأ دعبو .نخاس مامح ىلإ جتانلا فاضأو قئاقد ه ةدمل ريبك ءانإ يف ءاملا نم نولاج

 دقو .(یسلغم ءأام دحاو بوک ف ةدحاو ةريغص ةقعلم) جنوبابلا ياش نم ا لوانت ‹ ةهربل مامحلا

 ."تقو لك يف لاعف هنإ“ :لاق

 العل جنوبابلا تيز مادختسا نوحرتقي ةيرطعلا باشعألاب نوجلاعما .ةعونتم ةيساسأ تويز او

 مالكلا ةبسانمبو .اهكلدو ةباصملا ةقطنملا ىلع ةرشابم نيتنثا وأ ةطقن عض كل ف مهعم انأو ىرشلا

 داوم ىلع يوتحت (اضيأ اسيلم ىمسي) ناجنرتلاو لفنرقلاو ةيواركلا تويز نإف «ةيرورضلا تويزلا نع
 ف هاروتکد ‹جنول تربلأ ةيعيبطلا تاجتنلا ةيلديص ف صصنختلا يأر بسح نيماتسهلل ةداضم

 ؛ ةيساسألا تويزلا لوانتت الأ ركذت طقف .شرهلا فيفخت يف دعاسي امبر فطلم مهرم دوجو ىلإ يدؤت

 .ةماس نوكت امبر ةطيسبلا تايمكلا ىتح نأل

 يذلا ىرشلا فيفختل نيدرانلا ياش برش نوحرتقي باشعألا ءاربخ ضعب .ةعونتم باشعأ ر9

 مادختسا حرتفي رخآلا ضعبلاو .دیج يعيبط ئدهم نيدرانلا نأل رتوتلا وأ يبصعلا قلقلا ببسب ثدحیپ

 .ىرشلا فيطلتل رابصلا لج

 ريثأت وذ هنإ .ئفاد مامح يف نافوشلا نم ةنفح عضو برج «ةديدشلا ةكحلا يذ ىرشلل ةبسنلاب

 . سهدم

 .ىرشلا جالع يف دعاسي امبرف «لوسغ وأ بورشمك يلفلفلا عانعنلا وأ بوبحلا عانعن مدختسا اذإ

 .شرهلاو ةكحلل داضم ريثأت هل عانعنلا تانوكم دحأ وهو (”٥ ه1 لوثنملا نإ

۲۰ 



 ساعرلا للشلا
 همساو «ناز الوب عم C85 ةكبشل يحابصلا جمانربلا يف قئاقد ۴ ةدل ترهظ ‹م۱۹۹۱ ماع يف

.Meals hat Heلوفلا نأ تركذو .ءاودك ماعطلا مادختسا وهو لضفملا يعوضوم ىلع مئاق وهو  

 تقوب اھدعبو .۳ه1(١۲ء٣0'ء 1ءء١4 شاعرلا للشلا ضرم لثم ةفلتخم ضارمأ جالع ىلع ةردقلا هل

 .شاعرلا للشلاب قلعتي ثحب يأ يل لسرأ «كوجرأ" : ةباش ةأرما نم باطخلا اذه تيقلت «ريصق

 لئاوأ يف نيباصملا ددع ديازتي a e رغصألا شاعرلا للشلا ىضرم) ىمست ةعامج مظنأ انأف

 تامولعم يأ لسرأ ‹«كوجرأ .نيثالثلاو ةسداسلا نس يف تبصأو نيعبرألاو ةثلاثلا يف انأو .تانيثالثلا

 .“انديفت دق ةديدج

 ضوخلا لبق نكل .لوفلا وهو ‹شاعرلا للشلا جالعل لوألا يرايتخا نع تامولعم اهل تلسرأف

 .شاعرلا للشلا ضرم نع ائيش لوقأ نأ ديرأ «لوفلا نم ةفلتخملا ةذيذللا عاونألا ليصافت يف

 مدعو ‹«ةكرحلا طبو «زازتهالاو ةشعرلاب زيمتت ةيبصعلا تابارطضألا نم ةعومجم ةقيقحلا يف وه

 ٠٠٠ نس قوف مهمظعم ‹«يكيرمأ فلأ ٠٠١ هنم يناعيو .بلصتلا عم تالضعلا يف مكحتلا ىلع ةردقلا

 لاجرلاو .ةنس لك صخشت ةديدج ةلاح فلأ ٠١ كانهو .نسلا رابك نم ۲٠١ لك نم ١ لدعمب

 .ءاسنلا نم رثكأ هل نوضرعم

 .ةيبط ةياعرل جاتحي ریطخ ضرم شاعرلا للشلاو

 شاعرلا للسلل ءارضخلا ةيلديصلا

 تحت تنك نإ نكل .اهتبرجت نكمي باشعأ ةدع كانه «بيبطلا تاميلعت عابتا ىلإ ةفاضإلاب

 .تارايتخالا ضعب مكاه .ةيعيبط تاجالع يأ مادختسا لبق ًالوأ هتراشتسا بجي «بيبط فارشإ

eIءالقابلا  Jaba) Fava beanاه Vic).لإ ةدامل ةيعيبطلا رداصملا لضفأ نم دحاو وه  

 ؛ شاعرلا للشلا ةلاح يف .خملا يف )همه صن»۴ نيمابودلا اهنع نوكتي يتلا ةدامل يهو L-40p3‹ ابود

 يتلا ايالخلا فلت ةجيتن ۸ءء(رآءطها١١1 نيلوك لياتيسألاو نيمابودلا نيب نزاوتلا يف للخ ثدحي

 للشلل يساسأ جالع يهف «اذل .ديفت دق ابود-لإ ةدامف «نيمابودلا جاتنإ لق نإ .نيمابودلا جتنت

 للشلا ىضرم مظعم اهنمث لمتحي الو ءاهيوتحت ىتلا ةيودألا نمث ولغ ىه ةدالا هذه ةلكشم .شاعرلا

 ابود-لإ نم ةيمك جتنت ءالقابلا نم ةصنوأ ٠١ نإف «يتاباسحل ًاتفوو ءةصيخر ءالقابلا نكل .شاعرلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 لواح .رالود ٠,٠١ ءالقابلا نم ةصنوأ ٠١ نمث «هنم يرتشأ يذلا رجتملا يفو .ضرملا ىلع ريئأتلل ىفكت

 .اذه نم بيرق رعسب ابود-لإ ءاود دجت نأ

 ةنراقم ابود-لإ فاعضأ ° ىلع يوتحت ڌ اهن ا تبث ءالقابلا هتبن نأ ‹مامتهالل ريثما نمو

 .ءالقابلا ةتبن ةنفح نمث «تاتنس ٠١ ¿ نم رثكأل ةبسانملا ةعرجلا نمث للقي اذهو .تباثلا ريغ لوفلاب

 ذخأي مل هنأ الإ «ةريخألا نينس سمخلا لالخ سانلا تارشع عم ءالقابلا ةيناكمإ تشقان ىنأ مغر

 .دجلا ذخأم جالعلا اذه دحأ

 نأ نكمي) .هلعفت امب ملع ىلع كبيبط نوكي نأ مهملا نمف «كماعطل ءالقابلا ةفاضإ تدرأ نإ

 ‹ةطيسب ضارعأبو ءطبب أدبت شاعرلا للشلا تالاح مظعم .(باتكلا نم ةخسن هل ذخأت نأ اذ نکن
 هذه يف ءالقابلا نم ريثكلا لكأ نأ دقتعأو .رثكأ ضرما روطتي ىتح ابود-لإ ءابطألا فصي ال اذل

 اذإ الإ ءالقابلا لوانتت الأ كحصنأ ءابود-لإ ذخأ ٤ تأدب تنك نإ ا ديفيس ةركبملا ةلحرمل ا

 .الوأ كبيبط 2 تشفاذت

 Lecithin نيئيسيللا Choline» نيلوكلا ىلع فرحا لوقبلا ضعبو) ءالقابلا يوتحتو

 ضرما اذه عنم يف ةيلعاف اهل داوملا هذه نأ ىلإ ريشت ثاحبألا ضعب 40p3-1. ابود-لإ ىلإ ةفاضإلاب

 .هضارعأ ضعب ىلع ءاضقلا وأ

 .نكل .شاعرلا للشلا عم ةعئاش ةلكشم يهو «كاسمإلا عنمت يتلا فايلألاب ًاضيأ ةينغ ءالقابلاو
 نم نيتصنوأ وأ) ءالقابلا نم لطر لکا بحجب «ابود-لإ نم هیفاک ةعرج ىلع لوصحلل ‹« ترکذ امک

 .(ءالقابلا هتبن

 .تازاغلا ؛ةريهشلا ةلكشأ ' عم لماعتلا كيلعف «ءالقابلا مادختسا تررق اذإ

 .اهنم هنولوانتي ام رادقم دادزا املك ءالقابلا لماعتلا ىلع مهئاعمأ ةردق دادزت سائلا نم ریثک

 نیتعاسب اهدعبو ءءادغلا ىلع ةبلعملا ءالقابلا نم ةصنوأ ٠١ تلكأ C85 ةانقل جمانربلل يدادعتسا دنعو

 ‹تازاغلاب تبصأ «ىرخأ ةرمو «ىرخأ ةبلع تلكأ «ىلاتلا مويلا يف .ةعقوتملا ةيبناجلا ضارعألا تأدب

 .ةلكشم تازاغلا لثمت ملو يئاعمأ تملقأت «ثلاثلا مويلا يف ةثلاثلا ةبلعلا عمو .تاعاس ٤ دعب نكل

 ءاود وهو 8630 ونيبلا ءاود برج «كؤاعمأ ملقأتت مل نإو .ءالقابلا يلكآ اي لمأ كانه «اذل

 طقف .تايلديصلا مظعم ف رفوتم وهو « بيبط ةراشتسال جاتحي الو ءءالقابلا نع ةجتانلا تازاغلا للقب

 .فالغلا تاميلعت عبتا

۲۲ 



 شاعرلا للشلا

 يوتحي «ءالقابلا لثم وهو .(ةددعتم عاونأ Mucuna) Velvet bean» ىلمخلا لوفلا 9ھ

 العف همادختسا مت نكل .نويللا يف ةدحو فلأ ٠١ ىلاوح ء409-1 ابود-لإ نم ةريبك تايمك ىلع

 .ءالقابلا سكع ىلع شاعرلا للشلا جالعل براجت يف

 .ماينام.د ةدايقب دليفجنربس ف يونيلإ ةعماج بط ةيلك وثحاب يلمخلا لوفلا ىلع ثحبلاب ماقو

 لک يوتحي ثيحب اهطبض متو .ىلمخلا لوفلل ىلخادلا ءزجلا نم ةرضحملا 0-1۲ ةدام اومدختساو

 .ابود-لإ نم مجم ۳۳,۳۳ ىلع اهنم مارج

 ىلع ةرفوتم تسيلو ةيئدبم ةيبيرجت ةداملا هذهف «ظحلا ءوسلو .ةلاعف ةداملا هذه نأ اوجتنتساو

 .ءالقابلا لثم فايلألاب ينغ وهو «رفوتم ماخلا يلمخملا لوفلا نكل .يملع دح

 وهو رها ةدع ةدل اف هنم نيتريغص نيتقعلم اولوانت نيذلا نم ê ف ضرما اذه ف ةشعرلا نم

 روذبلا ي ونحت) .ابود-لإ هيلعاف ¿ نم ديزي يذلا نافوتبرتلا ينيمألا ضمحلا نم ليلقلا ىلع يوتحي

 .(ربكأ ةيمك ىلع ةنوحصلا

ةيلك يف ةيسفنلا ضارمألا دعاسم ذاتسأ «خاب ابرو نفلم.د حرتقی
 سول يف اينروفيلاك ةعماج بط 

E۶0 ةيردخألا تیز للق .)0en0thera biennis) Evening primrose ãs يرذْخألا 

 ايو تارم ۳ نافوتبرتلا نم مج ۲ iخÎ Nutritional Influences on Hiness فلؤمو ننزلجنا

 نأ دعب يئاودلا نافوتبرتلا ىلع لوصحلا عيطتست نل ظحلا ءوسلو .شاعرلا للشلا جالعل ابود-لإ عم

 نكل .ةثولم تناك عرازملا ىدحإ نأ رهظ نأ دعب هلوادت ۴5۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ تعنم

 نم مج ۲ ب كدمتل روذبلا نم ةصنوأ عبر ىلإ جاتحتو ‹ ةيردخألا روذب نم هيلع لوصحلا نكمي

 .نافوتبرتلا

 عضوو ايموي ةيردخألا تيز نم نيتريغص نيتقعلم نأ نظأو « ‹يدجي ليلقلاف «يملع دح ىلعو

 .ديفي دق كتازوبخم يف روذبلا

 ينذكل «رمياهزلأ ضرمو ةطلجلا جالع يف ابلاغ مدختست .(k»61ع» طناهطم) ذمkع» ةكنجلا ه#

 1- ابود-لإ نیوکت دیزیف خللا ف مدلا نايرس نسحي هنأل شاعرلا للشلا ی اضيأ ديفم هنأ دقتعأ

 ۳٠١-٠٠٠ ىلع ةدحاولا يوتحت ا تالوسبك ۳ برجت نأ حرتقأ .هل ةجاحلا ديزت ثيح 423

 تامولعملا هذه) ٠:٠١. ةبسنب ٠ زیکرتب Flavonoids تاديونوفالفلا عم ةرياعملا ةكنجلا نم مجم

 .قلقلاو ةراثإلاو لاهسأالاب بيصي دق ا مجم ۲٤١ نم رثكأ نأ نم رذحا طقف «(فالغلا ىلع نوکتس

 .لقأ ةعرج برج ‹ضارعألا هذه نم يأ ثدح نأ
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

Passiflora ) Passionflower مالالا ةرهز 9 

a ES 
  .)/44ی نيذلا نيباشعلا نم نانثا

A 0 «The Herbal Handbookرس (  

 مالالا ةرهزب ناحصني ارییت لکیام

 نوريثكلاو .شاعرلا للشلا جالعل

 ىلع يوتحت ثيح اضيأ مهريغ
 :شاعرلا للشلل نيتداضم نيتدام

 نیلامراه «۴ه۲ ۳1٣۴ نيمراه

eا1صHarma.٠۰- يه ةعرجلاو  

 نم أيموي تارم ٣ ةطقن ١
 يوتحت يتلا ةرضحملا ةغبصلا

 تاديونوفالفلا نم ٠,۷/ ىلع

 هذه دجتس) .۴ا046

 .(فالغلا ىلع تامولعلا

 نأ بئارغلا نم li>g .)Hypericum perforatum) St. John's Wortي سıدقلl ةبشع و9

 .شاعرلا للشلل ةضرع لقأ نينخدلا

 مالالا ةرهز

 اكيرمأ هنطوم نم رثكأ ابوروأ يف عسوأ لكشب مدختسي
 .شاعرلا للشلا ةحفاكم يف

 ×40 ميزنإ نإف «تقولا سفن يفو .خملا يف نيمابودلا زارفإ نم ديزي نيتوكينلا نأ ودبي ؟اذال

 للشلا نم للقتو نيمابودلا نم ديزت 1۸0 لطعت يتلا داوملا نأ يقطنملا نم هنإف اذل «نيمابودلا للقي

 .نيتوكينلا لثم «شاعرلا

 نم انحوي سيدقلا ةبشعو «بائتكالا تاداضم نم ةريبك ةعومجم MAO ميزت ةداضملا داوملا

 .ایموي تارم ۳ ةطقن ۲١-۳٠ ذخو « ۳ر مع١1٥۲1 نیسیربیه a ةرياعم ةبشعلا برج .داوملا هذه

 نأ بجي .ةمعطألاو ةيودألا ضعب عم لعافتت تذخأ اذإ ةيئاودلاو ةيتابنلا M۸0 تاداضم نأ ركذت (

 ‹تامونملا ‹نيماتيفمألاو ‹شقلا ىمح وأ دربلا ةيودأو ةللخملا وأ ةنخدملا ةمعطألاو تايلوحكلا بنجتت

 ديدشلا ضرعتلا بنجتو ءًالماح تنك نإ انحوي سيدقلا ةبشع يذخأت ال .نيسوريتلا «نافوتبرتلا
 .سمشلل دلجلا ةيساسح ديزي هنإ ثيح لامعتسالا ءانثأ سمشلل
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 ةخوخيشلا نأ فرتعأو «يرمع تانيتس نم ىناثلا فصنلا ىلإ وطخأ «روطسلا هذه بتكأ امنيب

Agingيف ةكرحلا نع ةزجاع دقرت ىهو ماع ٠١١ تغلب ىتلا ىتدج اجعزنم تعبات دقل .ینبعرت  

 يضقأ نأ ديرأ ال .اماع ٩۸ تغلب يتلا يتدلاو عم ةيناث ةاسأملا سفنل تضرعتو .اهتايح نم ةبقح رخآ

 .شارفلا حيرط يتايح نم تاونس ٠١ رخا

 رمل لم | يف رثؤت لماوع
 صيلقت يف ارود بعلت يتلا كلتب صاخ لكشب متهأ ينلعج باشعألا يف اصتخم ينوك نإ

 باشعألا هبعلت امم مهأ ارود بعلي ةايحلا طمن رييغت نأب فرتعأ نأ يلع نكلو .ةخوخيشلا ضارعأ

 باشعألل يتشقانم لبقف اذل .كبابشب ظافتحالا يف كتدعاسم يف -ةينومرهلا تالمكملا نم ىتح مهأو-

 جالع يأل ساسألا لكشت نأ بجي ذإ «ةايحلا طمن تارييغتب قلعتي اميف ةياغلل اددحم نوكأ نأ يلع

 .همادختسا ررقت دق ةخوخيشلل داضم يبشع

 حئاصنلا ضعب مدقأ نأ ين ددرتأ ال يننكلو «ةيبط تافصو بتكأ ال انأف ءابيبط تسل يننأل

 وأ لجر يأ ديفت حئاصن يهو .ةنكمم ةرتف لوطأ اهبابشب ظفتحت يكل ًاماع ٠١ رمعلا نم ةغلابلا يتنبال
 .نمزلا براقع مدقت فقو مهتدارإ لاح نس ةيأ يف ةأرما

 داوم نع ةرابع ةدسكألا تاداضم .ايموي ةدسكألل ةداضملا باشعألا ياش نم نيبوك برشا
 يتلاو ءًأشنملا ةيعيبط ةينيجسكألا تائيزجلا كلت ءةرحلا دراوشلا رثأ ةلداعم ىلع ةردقلا اهل ةيئايميك

 تايمك ىلع تاوارضخلاو هكاوفلا بلغأ يوتحت .ةخوخيشلا ةيلمع يف اريبك ارود بعلتو دسجلا فلتت
 نأ كنكمي «ةوهقلا برش يفرسم نم تنك اذإف .باشعألا نم ديدعلا كلذكو ةدسكألا تاداضم نم ةريبك

 نم لك ءاوتحا ىلإ ةديج ثاحبأ ريشت .يبشع بورشمب ايموي اهنم نيبوك لادبتسا كرابتعا يف عضت

 عانعنلا «ةيميرملا ‹ عانعنلا « (اسيلملاب اضيأ فرعي) ناجنرتلا «لحنلا مسلب «لبجلا ليلكإ «عانعنلا رطع
 .ةدسكألا تاداضم نم ةريبك تايمك ىلع «رتعزلا ءربلا رتعص «ىلبنسلا

 لشم- ةيرب تاوارضخ مادختسا كنكمي .لقألا ىلع ايموي ةدحاو ةرم اريبك ةطلس قبط لوانت
 ءابدنهلاو خنابسلا لثم مادختسالا ةعئاش تاوارضخلا نم يأ وأ -اهيلع لوصحلا كنكمأ اذإ ‹ةلجرلا

 ناطرسلاو بلقلا ضارمأ نم ةياقولا يف دعاست يتلا ةدسكألا تاداضمب ةئيلم ءارضخلا قاروألا .ةيربلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ةقرولا تدادزا املك ةداعو .رمعلا يف مدقتلا عم ةداعلا يف ثدحت يتلا رومضلا ضارمأ نم اهريغو

 ةقماغ ءارضخلا قاروألا ماهتلا يف ددرتت ال اذل ءةدسكألا تاداضم نم اهتايوتحم تدادزا ءارارضخا

 .نوللا

 ر ى الا نوجا ر ي .ایموي يليزاربلا زوجلا نم نيتنثا وأ ةرمث لوانت
 ۷۰ يهو ايموي اهب ىصوي يتلا كلت نم ربكأ موينيليسلا دسكأتلا داضم نم ةيمك ىلع مجحلا

 .امارجورکیم

 تارسكملا نيب نم .تارسكملا ضعب ىلإ ةفاضإلاب ءايموي سمشلا دابع روذب نم ةنفح لوانت

 .رعسلا ۀهصیخر اهنأ امك “ھه” نيماتيف رداصم لضفأ دحأ سمشلا دابع روذب دعت ءروذبلاو

OS aSةصنوأ نم رشثكأ لكأت الف  

 ریبک ردق یلع يوتحت اهلك .ایموی سفرک دوع «ةرزج ءيلوكربلا نم ادوقنع لقألا ىلع لوانت
 وهو «4(8-3٣إ٥ع۴١1 نيتوراك اتيبلا نم ةريبك تايمك ىلع نايوتحي رزجلاو ىلوكربلا .فايلألا نم

 ةيئايميك ةدام يهو «نينيجيبألاب ينغ سفركلا .”أ" نيماتيف ىلإ مسجلا لوح يوق ةدسكأ داضم

 .مدلا طغض عافترا نم يقتو نييارشلل ةعسوم

 تورف بيرج وأ زوم وأ لاقترب وأ حافت- كبجعت ةهكاف يأ رتخا .ایموي هکاوفلا ریصع برشا
 .فايلألا نع طقف ةراّصْعلا عزتنت اهنإ ذإ ةراصَع مدختست ال .طالخلا يف اهبرضاو -زيرك وأ خيطب وأ

 وأ مسدلا يلاخ يدابز ةفاضإ كنكمي «تببحأ اذإو .يمضهلا زاهجلا ديفت يهف يه امك فايلألا كرتا

 نيترزج «ةعطقم ةحافت طلخب “ةسمخ لجأ نم براح“ هيمسأ يذلا يبورشم عنصا وأ .ةفرقلا ضعب

 هدجت ايفيتسلا) ايفيتسلا نم ليلقو ءاملا ضعبب ةعطقم تورف بيرج ةرمث «ةعطقم ةنوميل «نيتعطقم
 ليدبك بشعلا نم ةرذ مادختساو ياش سیک حتف كنكمي .يحصلا ماعطلا رجاتم نم ريثك يف ةرفوتم

 .(يعانصلا ركسلل

 وداكوفألا ؛ ةلضفملا يقابطأ دحأ وه لوماكاوجلا .يتابن قبطب محللا نم ةيموي ةصح لدبتسا

 تارسكملا عطقب قبطلا نييزتو «نوميللا ريصع «موثلا ‹« قراحلا لفلفلا «لصبلا ةفاضإ كنكمي .سورهلا

 .يليزاربلا زوجلا وأ «ينادوسلا لوفلا وأ ءرذالبلا رجش وأ «قتسفلا وأ «سايماداكاملا وأ «قدنبلا لثم

 ءايشأ بناج ىلإ بلقلل ةديفم ةعفان تويزبو ةعبشملا ريغ ةينهدلا ضامحألاب ةينغ تارسكللا هذه لك
 .(ةيرارحلا تارعسلا ةيلاع اهنإ ذإ ‹تارسكما بنجت ةنمسلا يناعي نم ىلع بجي) ىرخأ
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 ةخوخيشلا

 .عبشتاللا ةديدع تويز نع ةرابع ىرخألا ةيتابنلا تويزلاو ةرذلا تيز .نوتيزلا تيز مدختسا

 نم اهنيب امو تويزلا كلت لمع ةيفيكل ديقعتلا دیدش ریسفت كانه .عبشتاللا يداحأ تیز نوتيزلا تیز

 ةديدع تويزلا نم ريثكب لضفأ عبشتاللا ةيداحأ تويزلا نأ وه هتفرعم كمزلي ام لك نكلو .قراوف

 ( .نوتيزلا تيزب ةيناثلا لدبتسا اذل ٠ عبشتاللا

 .لباوتلاو تارسكلاو تايلوقبلاو باشعألا اضيأو .ةددعتملا تاوارضخلاو ةهكافلا عاونأ لوانت

 لكو تاجلثملاو رئاطفلاو قناقملاو رجربلا عارتخا لبق اهلوانت انفالسأ داتعا ىتلا ةمعطألا ىه كلت

 .انماعط نم ةيئاذغلا ةميقلا ثيح نم ىلعأ مهماعط ناک دقل اا اهلوانتن ىتلا ةيعانطصالا ةمعطألا

 ةعشأ رذحاو «ةعاس فصن ةدم اثيثح شما وأ لزنملا رداغف «سقطلا مس اذإ .ايموي يشملا لواز

 كنأكو روعشلا كسفن دوعو «ةعيبطلاب ساسحإلاو ءاخرتسالا لواح .(ةيجسفنبلا قوف ةعشألا) سمشلا

 .هعم مجسناو كلوح وه امم ءزج

 .حرش لا جاتحي < رمأ وهو .نخدټ ل

 تاشثولم نم دبكلا هل ضرعتي ام يفكي .هسافنأ طاقتلال ةصرف كدبك حنما .لوحكلا برشت ال

 كلت ادع) ىبط راقع يأ لوانت نع اهيف عنتمت ماع لك ةليلق عيباسأ كدبك نما .اهريغو ةيبط ةيودأو

 جراخ ةيئيبلا تاثوللاو ةيودألا ةلازإل ادهاج لمعي كدبك نإ .(ةياغلل ةيرورض بيبطلا اهاري يتلا

 نيماتيف نم ةبسانم تايمك جاتنإل ىفكي ام سمشلا نم كلاني ةداع .سمشلا تامامح بذنجت

 .سمشلل ضرعتلا نم ديزملل يعاد الف اذل «لزنملا جراخ ةيدايتعالا كتطشنأ ءانثأ “د”

 ع

 كلتقي دق لب ةخوخيشلاب كلذ لجعي دقف .ىغبني امم رثكأ ةيدجب توملا وأ ةايحلا ذخأت ال

 .اضيأ

 ول ىتح ةمعطألا نم نيعون ىلع كماعط دمتعي نأ ةديجلا ةركفلاب تسيل .دحاو ماعطب مزتلت ال

 .اهنم هيرتشت ىتلا ةكرشلا ىتحو هدادعإ قرطو هرداصمو كماعط ريغ .تاوارضخ وأ ةهكاف تناك

 .نمثلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ةخوخبسلل ءارضخلا ةيلديصلا

 اباشعأ ةمث نأ ديب «باشعألا نم ةيمهأ مظعأ ةايحلا طمن ىف تارييغتلا كلت لك نأ دقتعأ

 .ةخوخيشلا حامج حبك يف دعاست اهفرعتل

 ةرھش اھمظعأا .( Ginkgo biloba) Ginkgo ةكنجلا ر 99

 كانهو .ةخوخيشلا رئأب ةيبصعلا للعلا طيبثت ىلع ةردقلا ثيح نم

 ريشتو .خملا ىلإ مدلا قفدت معد ىلع اهتردق رهظي ديج يبوروأ ثحب
 جامدنالاو هابتنالا ةجرد نيسحت ىلع اهتردق ىلإ تاساردلا ضعب

 نم هريغو رمياهزلأ ىضرم ىدل ةركاذلاو جازملاو ريكفتلاو يعامتجالا
 ظافتحالل مظتنم لكشب نينسلا ضعب اهلوانتي ابوروأ يف .هتعلا لاكشأ

 .ةينهذلا مهاوقب

 ذإ «نسلا رابك ديفت خملا ىلإ مدلا قفدت معد ىلع اهتردق نإ

 نينط ليزتو جازملا طسبتو زيكرتلا ىلع ةردقلاو ةركاذلاو هابتنالا معدت

 ( .رتوتلاو ةيؤرلا شبغو نذألا

 «ةدحتملا تايالولا ءاجرأ ىتش يف ةقالمعلا ةكنجلا راجشأ ومنت

 يفكي جرختسم جاتنإل اهقاروأ نم ليمارب ةعضب مزلتسي رمألا نكلو
 ءارش يه بشعلا اذه مادختسال ةقيرط لضفأ .ةليلق امايأ مادختسالل

 تلز الو .ةيحصلا ةمعطألا رجاتم نم هتالوسبك وأ ةيسايقلا هتصالخ

 متي «ةيبطلا ضارغألل
 ةصالخ جارختسا |

 نم (ةيرايع) ةيسايق |
 .ةكنجلا رجش قاروأ

 ٠٠- ةبرجت كنكمي .لكاشم ةيأ نود ىب ةصاخلا ةهكافلا قابطأ ىلإ هتاقرو ضعب ةفاضإب ًايصخش موقأ

 الاسا ببست دق ةريبكلا هتایمکف ‹ةعرجلا كلت زواجتت الو و ةيسايقلا ةهصالخلا نم مجم 3

 .رتوتلاو قلقلا نم ةلاحو

Cleيکي رمألا جنسدجلا  «(Panax quinquefolius) American ginsengجنسدجلا و  

 .ةايح عوبني جنسنجلا نويروكلاو نوينيصلا ربتعي .(۴. عinsen8) Asian ginseng يويسألا

 ةيهشلا معد يف دعاسيو ءامهتيويح تالضعلاو دلجلل ديعي ذإ ةخوخيشلا تالاح يف طشنمک هنوفرعیو

 ةعيرس ةسارد لمعل م۱۹۷۸ ماع نيصلا ىلإ ةلحر يف انأ امنيبو .ةكلهتسملا ةيسنجلا ةقاطلاو « مضهلاو

 راغص لجأل همادختساب بشعلا اذه ين طرفأ الأ ينربخأ ًانسم انی اخر تلا «جنسنجلاب قلعتت

 .دیدج نم بابشلاب رعشأ ينلعجي نأ هنكمي ذئدنعف «ةخوخيشلا نسل هرخدأ نأ ينم بلط دقل .نسلا
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 ةخوخيشلا

 هل نيعادلا ربكأ دحأ .دييأتلا اذه طب مغر نييكيرمألا ءابطألا نيب ا ات يأت جنسنجلا دج

 باتک فلؤژمو ن وتب انوزيرأ هعماج بطلا ةهيلكب ذاتسأو باشعألاب 3 ‹ ليو وردنأ بيبطلا

.Natural Health, Natural Medicineنسلا رابك ةوق ذحشل همادختساب اک ىصوي وھف  

 ا ا ن ا

 تايالولا يف ىعيبط لكشب ومنت .(ةددعتم عا giİ « Echinacea) Echinacea ةaكبد رلا رو

 ت ينبجعأ دقلو .يعانملا زاهجلا معد ىلع ةردقلا ثيح نم يكيرمأ بشع لضفأ يهو «ةدحتلا

 عاونأ لكو حشرلاو دربلا تالزن نم ةياقولاو جالع يف دعاست تابوركيملل ةداضملا هتاردق نأ رهظي ايناملأ

 .هيرطفلاو ةيريتكبلاو ةيسوريفلا ىودعلا

ol0(. ةي يرَدخألا en0thera biennis) Evening primroseةليمجلا هروذب يوتحت  

 يهو m «Gamma-Linolenic Acid (GLA)ينيلونيل-اماجلا ضمحب ينغ تيز ىلع اليل ةرهزملا

 ا 2 ف GLA دعاسب .ةيضاما ةليلقلا و ف نيثحابلا نم ديدعلا ةدأم

 ببسب باصعألا فلت ماونأ دحأ رهو ضرم ا ددعتلا e ا باهتلا ؛ ةيرشق

 ربكأ جالع يف رودب دعي هنأ امك .ةنادبلاو لوحكلا نامدإ ضرم جالع يف دعاسي امبرو ؛ركسلا ضرم

 .ناطرسلاو بلقلا ضارمأ یهو الأ قدحتملا تايالولا یوتسم ىلع ةلتاقلا ضارمألا

 ايرتكبلل يوق اداضم 4هنوک بناجب Alum satirum( Garlic(. مولا 9

 .مدلا طغض عافترا للقيو ةعفترملا لورتسيلوكلا تایوتسم موثلا للقي ‹ تاسوريفلاو

 ةركاذلا فعضو مرهلا ةيلمع ءاطبإ ىلع دعاسي موثلا نأ ىلإ ريشت ةيناباي ةسارد ًاضيأ تأرق

 اذإ تاذلابو- ةدحاو ةسارد ىلع عبطلاب دمتعأ ال .براجتلا تاناويح ىدل ةخوخيشلل بحاصلا

 .ةساردلا هذه ركذ نم سأب الف «لاح ةيأ ىلع موثلاب ىصوأ ىننأ امب نكلو -ةيناويح ةسارد تناك

 دنهلا يف عساو قاطن ىلع مدختسي Gotu kola (Centella asiatica). الوك وتوجلا روو

 تداز ةريغص هقعلم وأ نیتقرو وأ ةقرو ةفاضاب مقف ‹ همادختسا تدرأ اذا .رمعلا ةلاطإو ةركاذلا ةيوقتل

 ىلإ ةجزاطلا قاروألا ضعب ةفاضإ اضيأ كنكمي .ةنخاسلا كتابورشم ىلإ ففجملا بشعلا نم تلق وأ

 .ةطلسلا

Celبيعكلا  Milk thistle )arianumرm umطSi[y).دبكلا ةيامحل لضفملا ىبشع وهو . 

 .ةرصاعمل ا انتايح يف ةلصاوتم طوغض تحت وهف اذل .ةيئيبلا مومسلاو ةيبطلا ريقاقعلا ةجلاعمب دبكلا موقي

۲۹ 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 دق تاثولملا نم عون يأل ضرعتي وأ «(ةروظحم وأ تناك اهب احومسم) ةيبط ريقاقع لوانتي صخش يأ

 .بشعلا اذه نم ديفتسي

  هتردقب انيلع معنأ نأ هللا دمحن .((۸4 jıl piperita) Peppermintفلفلا عانُعَنلا 9 9
 يف دعاست ةدسكأ تاداضم ىلع ًاضيأ يوتحيو .ىمضهلا زاهجلا تابارطضاو مضهلا رسع جالع ىلع
 .ةخوخيشلل ةبحاصملا ضارمألا نم اهريغو بلقلا ضارمأو ناطرسلا نم ةياقولا

elةلجّرلا  .)Portuluca oleracea) Purslaneةدسكألا تاداضمب صاخ لکشب ةينغ . 

 "هه" "ج" «“أ" تانيماتيف نم جيزم نع ثحبأ امدنع ةيبشعلا يتانايب ةدعاق يف لوألا بشعلا يهو
 معادو يوق ةدسكأ داضم وهو «6ادا4ا1i0«8 نويثاتولجلاب اأ ةع اينا امك ةكدال ةداخلا

 .يعانملا زاهجلل

 لمشت E داضملا بكرما اذهب ةينغلا ىرخألا تاوارضخلاف «نويئاتولجلاب قلعتي اميفو

 لمشتف هيلع يوتحت يتلا ةهكافلا امأ .مطامطلا «سطاطبلا ءطيبنرقلا «بنركلا ‹ يلوكربلا «لجنجلا

 .خيطبلا ‹خوخلا ‹لاقتربلا ٠ تورف بيرجلا ءوداكوفألا

 E ةداضم ةيئایمیک داول رخآ ردصم ٣۴ yط؟ )garisآ7hy”u8 u(. رتعزلا وو

 ۶ .كمامحتسا ءام ىلإ هتفاضإب هنم ةدافتسالا كلذك كنكمي اخوخيشلل
 ىلإ فاجلا بشعلا نم ةنفح ةفاضإب مظتنم لکو انضخش د موقأ

 نم الدب مامحتسا ضوح يف ءاقلتسالاب محتسأ امدنع نخاس مامح

 صلقت فيطلت ىلع ةيرطعلا رتعزلا تويز دعاست .شدلا مادختسا

 .يرهظ تالضع

 ءاحل .(ةددعتم عاونأ «؟مان×») ۷ا٥1 فاصفصلا كوف

 ف نأ نكي يللا نيرا رت وح جلا كل
 نم اهريغو لصافملا باهتلاو نانسألا مالآو عادصلا جالعل ياشك

 ةيبلقلا تامزألا نم ةياقولا يف اضيأ دعاسي امك .ةملؤملا تالاحلا

 e E .ميقتسملاو نولوقلا ماروأو ةيغامدلا تاتكسلاو

 .ةيجالع صاوخ اهل | ؛_« Matricarika recutita) Camomile( جنوبابلا 9

 ةداضم تانوكم ىلع يوتحيو فيطل ئدهم يبعشلا بشعلا

 .لصافملا باهتلا جالع ف دعاست دق تاباهتلالل

۲۴۰ 



 عادصلا

 طاشن چار رتو ةهخوخيشلا عم Ja .)guısetum arvense) HorsetailيخJl بنذ

 ف ادخن ارود انا نوكيلسلا بعلي .دلجلاو نييارشلا يف نوكيلسلا رصنع تايوتسم لقت «تانومرهلا

 اجالع دعي «نوكيلسلل ديج ردصم وهو «ليخلا بنذ .ةماضلا ةجسنألاو فيراضغلاو ءافغش

 الاط نکلو .بشعلا اذه ينعدخ دقل .تالاح نم اههباش امو ةطبرألا قزمتو روسكلا جالعل امیدق ا

 اإ ردات الإ ةكوانتأ ال اناف-رناضلا نشه اهب ديت يتلا ةخوخيشلل ةداضملا هصاوخب دعب عنتقأ مل

 . يکیتسيلوه جلاعم رشتساف ۰ هبرجت نأ تدرأ

 عادصلا
 اكيرمأ ناکس نم ٥ يلاوح نكلو «رخآل نیح نم Headache عادصلا نم يناعي ناسنا لک

 .ايعوبسأ ةرم هنم نوناعي (نويلم )٤٠

 اجراخ و نالا ر ةف لا نخ ن ا يذلا ءرتوتلا عادص نوكي عادصلا نم 4٠ يلاوح

 عادصلاو يدوقنعلا عادصلاو (سأرلا فصن يف ملألا) يفصنلا عادصلا ةنمضتم « ةيقابلا ٠١ لا

 ىتلا نازل ف (قييضتو عیسوت) ةيومدلا ةيعوألا قالغإو حتفل هجيتن یھ ‹ نييفاكلا عاطقنال ةجيتن

 ع ناخ و عادص وه يديلقتلا ىفصنلا عادصلا نإ .ملألل ةلقانلا باصعألا ريثتست

 ءيقلاو نايثغلا .ةيؤرلا يف تابارطضا يف ببستي ام امئادو سأرلا نم دحاو بناج يف نوكي ام ةداع

 .يفصنلا عادصلا نابحاصي ام ًامئاد

 اذهب ةأرملا رمت «ةفورعم ريغ بابسأل .ةاسأمب يکيرمأ نويلم ۲٣ بيصي يفصنلا عادصلا نإ

 ةداعلا لبق يفصنلا عادصلاب باصت ام ابلاغ ةأرملا نإ .لجرلا نم رثكأ تارم ۳ يلاوح ملؤملا عضولا

 .ءاسنلا عابرأ هثالث یلاوح ف نشانلا نشف ىفتخي هنكلو «ةدالولا ءانثأ وأ ةيرهشلا

 عادصلل ءارصخلا ةيلديصلا

 .ةفلتخملا عادصلا عاونأ نيكست يف دعاست ىتلا باشعألا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 تاديلونثاب یمست تابکرم ىلع يوتحي هنإ .(( nobilis) Bay راغل رو

Pathenolidesتسيل عادصلا اذه ةيلآ نأ عمو .يفصنلا عادصلا عنم يف ةدعاسم یصقأ مدقت يتلا  

 بعلي حئافصلاب ةفورعملا مدلا ايالخ نم ةيبصعلا لقاونلا نينوتوريس جارخإ نأ ودبي «قمعب ةموهفم

 .ةيومدلا حئافصلا نم نينوتوريسلا جارخإ عنمت تاديلونئابلا نإ .ايببس ارود

 نم رايتخا لضفأ وه اذهو «ناوحقألل راغلا قاروأ فيضأسف «رركتم يفصن عادصب تبصأ اذإ

 .ةلاحلا هذه ةجلاعل باشعألا

Iceووستقألا  Feverfew jù| 

.)ranacetum parthenium)رم دق ەنإ  

 e ناوحقألا دعاس ذنم تاونس ٠١ نم رثكأ نآلا

 : ىنإ .یتریترکس تخا اضیأ دعاس دق بشعلا
 ملع ف ةراثإ باشعألا رثكأ ناوحقألا ربتعأ

 .رصاعملا باشعألا

 اضيأ اذهو «ةيصخشلا يتبرجت يف

 حجنی ناوحقألا نأ < يبطلا بدألا يف حضاو

 نإ .ماظتناب هنومدختسي نمم يثلث عم

 مدختست نأ لبق .ةيجذومن يتقيقش هبرجت

 ةرم يفصن عادص اهيدل ناك ‹ناوحقألا

 ناوحقألا | ماعلا ين رالود يتئام فرصت تناكو ايعوبسأ

 ةجلاعم ىتحو عنم ىلع هتردقب ناوحقألا رهتشي .ملألل يدصتلا ةلواحم
 .ىرخألا عادصلا عاونأو يفصنلا عادصلا

 نويلم ۵ يلاوح نأ انضرتفا ول

 وحن ىلع يفصنلا عادصلا نم نوناعي يكيرمأ

 عادصلا جالعل ًايونس رالود نييالب ٠ ينعي اذه ‹يتقيقش لثم ةقيرطلا سفنب نوفرصي مهف «مظتنم
 نوري امذنيح نودعسي دق ةثيدحلا ةيلديصلا تارضحتسملل نؤملا يدهعتم نأ دقتعأ ال ىنإ .ىفصنلا

 متهم انأ اذال عضوي ءزج اذه .يفصنلا عادصلا جالعل فرصت يتلا ةحبرلا ةيودألا لحم ت ناوحقألا

 .ةيبشعلا لئادبلا هذه مدقتب

۲ 



 عادصلا

 نأ دكؤت B1ناiءh ملز ء41 ]ه1 يف ترشن يتلا ثاحبألا نإ .ديحولا تسل يننإ
 Harvard Medical School Health Letter» فو .يفصنلا عادصلا تامزأ عنمي نا وحقألا

 سانلا ضعب نإ .يفصنلا عادصلا تامر عنم ارتلجنإ يف ةروهشم ةليسو حبصأ ناوحقألا قاروأ لكأ"

 جئاتن ىلإ اولصو دقو ناوحقألا ىلإ اوريغ دق حجنت ملو يفصنلا عادصلل ةيديلقت تاجالع مهيدل نمم

 .تابنلا اذه عم ةديج ةبحص يف ينأ فرعأ نأ ليمجلا نم .“ةديج

 ا قولوا هداف هج اطل و نوم ختو ام الاغ ناحق نهم نالا سالا نا

 ضوخت نأ دبالف «يزاطلا بشعلا اذهل لوصولا ةيناكمإ كيدل ول .يفصنلا عادصلا عنم ايمي اوا

 اومدختسي نيذلا سانلا نم ٠١-۱۸./ يلاوحو .قاذملا ةبيط قاروألا نوكت نأ عقوتت ال نكلو «ةبرجتلا
 .ناسللاو مفلا يف تاباهتلا وأ/و مقلا يف حرق مهيدل جزاطلا ناوحقألا

 اذه نم ةدافتسا ىصقأ ىلع لصحتل قاروألا هذه لكأل ارطضم تسل كنأ ةديعسلا رابخألا نم
 ءام يف اهعقنا .ةجزاط قاروأ ۲-۸ ىلع يوتحي ياش عنصب ةيبناجلا ضارعألا بنجت كنكمي .بشعلا

 .ةلاعفلا ةداملا رمدي فوس يلغلا نأل ءاهلغت ال نكلو يلغم

 .ةقيرط لهسأ يه هذه نأ ةقيقحلا ينو ‹«تالوسبك ةئيه ىلع بشعلا اذه ذخأت نأ ًاضيأ كنكمي

 )٠۸٠ ًايموي تالوسبك ٦ ىلإ (مجم )٠۰ ایموي ةدحاو ةلوسبك نم فلتخي «بشعلا ةيلاعف ىلع ادامتعا

 ةففجملا قاروألا نم ةعونصملا ةلوسبكلا مجم ٠٠ ايموي نيتلوسبك وأ ةجزاطلا قاروألا قوحسم نم (مجم

 ةيذغألا رجاتمو باشعألا تالحم نم ديدعلا ىدل عابت ناوحقألا تالوسبك نإ .ةدمجتم ةلاحب

 .ةبسانملا ةعرجلا طبض يف ةلكشم كدنع ناك ول بشعلا اذه كبيبط عم شقان «لاح لك ىلع .ةيحصلا

 كودحل اليف الاهخا كانه نل نارحقألا خات الآ ةنال لماخلا ةا نإ دخ و ريذحف كافه

 .يدثلا نبل نم لافطألل بشعلا اذه لقن ةيلامتحال هذخأت الأ دبال عضرت يتلا تاديسلاو .ضاهجإ

 تح تر لبا دف او نكس ر تاعالا طس ىد هنآ اوقآ رف دل و نش ءارخأ

 نالا ا لع افا اخ د و ا

 ءاربخلا ةنجل يهو) 8 ةنجللا ترقأ .(ةددعتم عاونأ .؟ها×) ۷ذاا!۷٠ فاصفصلا

 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ رظانت يتلاو «ةيناملألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت يتلا ناملألا

 رضحتسمب جلاعي رخآ ءيش يأ وأ عادصلل مدختسي ملألل رثؤم نكسمك فاصفصلا رجش ءاحل ۴ه

 نيربسأك فاصفصلا رجش ءاحل لوح نوباشعلا ثدحتي امدنع .نيربسألا وهو ىلديصلا فاصفصلا

 نيسيلاسلا نم ليلقلا ىلع يوتحت لئاصفلا هذه لك نكلو .ضيبألا فاصفصلا ا ام ًامئاد ‹ یبشع
w 
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 نيكستل فاصفصلاب دوجوم نيربسألا هبشي يئايميک بکرم وهو « (رلبتم ضیبأ ریرم بکرم) 1۳0

 .ملألا

 ةقعلم ءلم لداعي يذلا ‹عادصلا جالعل نيسيلاسلا نم مجم ٠١-٠۲٠ لوانتب 8 ةنجللا يصوت

 نم ۸٦./ نم رثكأ .ضيبألا فاصفصلا نم ةريغص ةقعلم ۱ ۱/- د يوقلا نيسيلاسلا ءاحل نم ةريغص

 مدلا ٤ ةداألا نم اش یوتسم Lk ‹ يمضهلا زاهجلاب صتمت فاصفصلا يف دوجوملا نيسيلاسلا

 .تاعاسلا نم ديدعلل

 ناب وانا نيربسألل ةلثامملا باشعألا ذخأت الأ لضفألا نمف «نيربسألل ا اک اذإ

 الأ نكمي «ىرخأ ةرم .هلثم لعفي نأ نكمي فاصفصلا نإ .كتدعم جيهي نيربسألا ناك نإ ارذح نوکت

 وهو «نيربسألا سكع ىلع“ :لاق ماظعلا ميوقتب جلاعملاو ةعيبطلاب جلاعملا ءاوتياش نويل .كلذ لعفي

 ."ةدعملا جيهت يف نيربسألا ةوقب سيلو فطلب لمعي فاصفصلا نإف «لزعنمو زكرم يئايميك رضحتسم
 ىودعلا عم عادصب نوباصي نيذلا لافطألل ةيبشعلا ةعيبطلا هلئادبو نيربسألا يطعن الأ بجي ءاضيأ

 ةريطخ ةردق اهل ىتلا يار ةمزالتم ريوطتل ةصرف كانه نأل ازنولفنألاو دربلا تالاح لثم ةيسوريفلا

 ٠ .خملاو دبكلا ريمدت ىلع

 ردصم لضفأ يه هذه نإ 0enothera biennis) Evening primrose(. ةي رذدخألا و

 ‹نمزملا عادصلا نم نوناعي نيذلا ءالؤهل .ملألا نیکستل Phenyاaاanine نينالأ لينيف تابكرل

 .ةيردخألا تيز نم تالوسبك ٦-۸ ةيموي ةعرج نوحشري ةيذغألا ةسارد ىف نوصصختلا

 اهنزو نم /.4,۸ اهيف هتبسن غلبت ثيح «نينالأ لينيفلا ةدامب ةينغ اضيأ سمشلا دابع روذب
 معارب «نيعلا ةرق :ةيلاعفلل يلزانت بيترت يف نينالأ لينيفلاب ةينغلا ىرخألا رداصملا نمو .فاجلا

 لجر قاروأ «سمرتلا ‹تاعقنتسملا بنرك «ةيدنهلا ةلسبلا ءايوصلا لوف « (ايبوللا وأ ايلوصافلا) لوفلا
 .سورهملا دمرألا زوجلا «بورخلا «خنابسلا ءايلوصافلا ‹«سدعلا ‹ ينادوسلا لوفلا ءزوألا

 تاحيفصلا ايالخ نإ .(4. il «(Allium sativum) Garlicبڊصpg cepa) Onion Jڌll و

 صتمت نأ ديرت ال كنإ « عبطلاب .يفصنلا عادصلا ةراثإ يف مدختست ت اضيأ يهو مدلا طيلجت يف مدختست

 اعات فأ تا لق .ريغص عطق نم توما ىتح فزنت فوس كنأل ايلك ةيومدلا كتاحيفص

 نأل لصبلاو موثلا نم ةريبك ةيمك لكأ نوحرتقي ةعيبطلاب نوجلاعلا .يفصنلا عادصلا عنم يف دعاسي

 امهنوحشري مهنإف ءاذهلو .ةيومدلا تاحيفصلا طاشن ىلع ءيشلا ضعب رثؤت مدلل ةليسلا باشعألا هذه
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 عادصلا

.)Zingtber officinale) Ginger Jالزنجبي Celeنومدختسي ةيويسألا تافاقثلا یف سانلا نإ  

 نأ نكمي ةياكح يدل نكلو ءاذه لوح ةديج ثوحب يأ فرعأ ال ينإ .يفصنلا عادصلا عنمل ليبجنزلا

 نم ةمظتنمو ةديدش تابون اهدواعت تناكو «نيعبرألاو ةيناثلا نس يف ةأرما كانه تناك : كمامتها ريثت

 ٠٠١-٠٠٠ اهنم الدب تذخأو يصنلا عادصلل ةيودأ ةيأ لوانت نع ةأرملا هذه تفقوت .يفصنلا عادصلا

 .يفصنلا عادصلل ةبحاصلا ا تابارطضالا ةيادب عم ءاملاب طولخملا فاجلا ليبجنزلا نم مجم

 أدب «ةعرجلا اهلوانت نم ةعاس فصن دعب .مايأ < ةدمل تاعاس < لك ةعرجلا سفن لوانت يف ترمتسا

 .جزاطلا ليبجنزلا ىلإ فاجلا ليبجنزلا نم تلقتنا اهدعب .ًابارطضاو املأ لقأ حبصي يفصنلا اهعادص

 .لقأ نوکي يتأي امدنعو راركتلا ردان حبصأ يفصنلا عادصلا نإ

 اذإ .ةلواحملا قحتست تناك ةبرجتلا هذه نأ حضتي «ةريثك قرطب كل ديج ليبجنزلا نإ ثيح
 لضفت تنك اذإو .تالوسبك يف فاجلا ليبجنزلا نم مجم ٠٠٠ برجف «ليبجنزلا قوحسم ترتخا

 روذدجلا نم (فصنو نيتريغص نيتقعلم يلاوح) مج ه وه ةقباسلا ةيمكلا لداعي امف ‹جزاطلا ليبجنزلا

 .ةمورفملا ةجزاطلا

 نوحرتقي ةعيبطلاب نوجلاعلا .ىرخأ باشعأ عم ليبجنزلا طلخت نأ كنكمي «ريثأتلا نم ديزل

 عادص يدنع ناك ول .ةيبطلا هتاطاشن يف ليبجنزلا عم لمعيو تاباهتلالا دض وهو «مكركلا ذخأ

 .نوميللا ريصع نم بوك يف امهيلك نم نيتريغص نيتقعلم برجأس ينأ دقتعأ «يفصن

 عم بهذي ام امئاد عادصلا نأ دجو ا اثحبپ ù! .(Ginkgo biloba) Ginkgo ةكذجلا 9

 عادص يدنع ناك ول .خلا ىلا مدلا نايرس نسحت ةكنجلا ناف ءاذهلو .خملا ىل مدلا نايرس ةدايز

 يوتحت يتلا ةنزاوتملا تاصلختسملا نم ةرطق ٠١ ذخأ حرتقأ ينإ .بشعلا اذه تمدختسال «رارمتساب

 ةدل ايموي تارم ۳٣ ۴1۷0ص4 6ا]رء0s¡1لeئs دیونوفالفلا تادیاسوکیالج نم ۰,٥./ ىلع لقألا ىلع

 ٩۰-۲٤٠۰ ةبرجت كنكمي .ةوبعلا عم ةقفرملا تاميلعتلا عبتا ؛ تالوسبك ذخأ ًاضيأ كنكمي .نينثا وأ موي

 مدعو تاباهتلاو الاهسإ ثدحت دق ةكنجلا نم ةريبكلا تايمكلا نإ .رثكأ سيل نكلو «ايموي مجم

 .ةحارلاب روعشلا

 لفلفلا يف نخاسلا نوكملا .(ةددعتم عا ونأ Capsicum ) Red pepper» رمحألا لفلفلا و

 مادختسالا نأ نيبت اهفرعأ ثوحب ةينامث .عئار ملألل نكسم وهو C31٥١ نيسياسباكلا رمحألا

 ةجو لارا ف ايف اود تخلت انآ ءافعلا قب يتلا ۴ ةداملا عم لخادتي نيسياسباكلل يجراخلا

 .تالضعلاو باصعألا ربع ةصاخ «ةجسنألا ربع لقنت يتلا ملألا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ىنغأ نمض ةلجسم اهنإ .عادصلا ةجلاعل اديج الماع رمحألا لفلفلا ربتعي «ىلخادلا مادختسالل

 .نيربسألاب ةهيبشلا تاليسيلاسلاب ماعطلا رداصم

 عادصلا ملأ لثامي يذلا «يدوقنعلا عادصلا عنم يف دعاسي هنأ ثوحبلا يف نيسياسباكلا رهظأ دق

 نمم )٥۰./( صاخشأ ٦ ؛عادصلا عون سفنب ًاباصم اصخش رشع ىنثال ريغص ثحب ين .يفصنلا

 مهنأ اولجس ٤ «ًأيلك اوحاترا مايأ ةعضبل ايموي تارم ۴ مهفنأ نم نيسياسباكلا نم ا

 .ةلثامم جئاتن تلجس ىرخأ تاسارد ضعب نإ .اقلطم اوحاتري مل طقف نانثاو ايئزج اوحاترا

 يأ نم حاترأل رمحألا لفلفلا تبرج تنكل «يدوقنع عادص وأ يفصن 2 يدنع ناک ول

 .تالوسبك هذخأت نأ ةطاسبب كنكمي ؛هقشنتست ال نكلو .امهنم

 ا رعي ‹«بشعلا اذه Melissa officinalis) Lem 0n(. طھاص ناجنرَتلا و

 ف ذاتسأ وهو ‹ تسسيب.يج نامرون ىلإ ةبسن يفصنلا عادصلا ةجلاعم يف اداس نوكي نأ نمي

 q .Herbal Drugs and PhytopharmaceuticalsٿlS وهو ندنل ةعماج يف كلما ةيلك يف ةلديصلا

 .بشعلا اذهل تالامعتسالا هذه تدكأ ٤ ةنجللا

 يف ةفاجلا باشعألا نم نيتريغص نيتقعلم ىلإ ةقعلم نم عونصم ياش يه اهب ىصوملا ةعرجلا نإ

 ‹ناوحقألا ضعب ناجنرتلا ياش ىلإ تفضل عادص يدل ناک ول .درېي یتح ‹يلغم ءام بوک لک

 .مكركلا «ليبجنزلا
 نم ليلقلا عم طلخت امدنع Mentha piperita) Peppermint. يلفلفلا عانعتلا ا

 ىمازخلا عم عانعنلا تيز طلخا .عادصلا مالآ نيكست يف عانعنلا تيز دعاسي «غدصلا ىلع كعدتو

 يف لمعت فوس ةجلاعلا تويزلا هذه لك نأ دقتعأ ىنإ .ترفوت ول لبجلا ليلكإو ىمحلا ةرجش فضأو
 .طقف يجراخلا لامعتسالل مدختست تويزلا هذه نأ ركذت نكلو .سناجت

 .مويسنغملا ىلع ةيوتحملا ى رخألا ةمعطألاو Portulaca oleracea) Purslane(. ةlجرزلا 9

 يه ةيمويلا ةميقلا) عادصلل ةضرع تنك ول مويسنغملا نم ًايموي مجم ٠٠٠ ذخأ اوحرتقا ةيذغتلا ءاملع

 ساتلا يف دجو دق مويسنغملا ناصقن نأل عادصلاب مويسنغملا ةقالعب ةصاخ ةروصب متهم يننإ .(مجم ٠

 .رارمتساب يفصنلا عادصلاو يرتوتلا عادصلا نم نوناعي نيذلا

 ام ىلع مهماعط يوتحي ال نييكيرمألا نم ۲ ىلاوح نأ لجس 6ھا p ءاصقتسا بسحب

 نل هنأ دكؤملا نم هنإ .نكمم ؟عادصلاو مويسنغلا ةلق راشتنا نيب ةلص كانه له .مويسينغملا نم يفكي

 .ةيمويلا كتابجو يف مهملا ندعملا اذه نم رثكأ تذخأ نإ كرضي

 اا



 ةيقدصلا

 رداصم نم بوبحلاو ةيلقبلا تاتابنلاو ةلجرلا لثم ءارضخلا قاروألا نإف كلذ ىلإ ةفاضإلاب

 ‹ ةيذغتلا هذه ف حضاولا دئاقلا یھ هلجرلا ناف ‹ تامولعم ةدعاف بسحبو .مويسنغملل ديجلا ماعطلا

 شاخشخلا روذبو رضخألا لوفلاو «فاجلا نزولا ساسأ ىلع مويسنغملا نم /.۲ ىلع يوتحت يهف

 .اهنم ةبيرق خنابسلاو ايبوللاو نافوشلاو

 ءافشلا ةشيشح ناف ‹ناوحقألا Jثم Tanacetuım vulgare) Tansy(. ءliشلا 4شيشح رو

 ىلع بجي) .ىفصنلا عادصلا عنم يف دعاست ىتلا ۴ه( ع م0ا1لعs تادیالونیثراب ىلع يوتحت

 .(ضاهجإلا ببست دق اهنأل ءافشلا ةشيشح نمدختسي الأ لماوحلا تاديسلا

 بتاك نامرثيه نوج ىبطلا ناسنإلا ملاع .(7hرصmus vuاgمris) "ط۷ ص¢ رتعزلا 1

»Helnerman's Encyclopedia of Fruits, Vegetables and Herbsرتعزلا ياش برش حرتقي . 

 ىتح ًاطوغضم همادختسا ًاضيأ عرتقي وهو .ىلغم ءام بوك ين فاجلا بشعلا نم ةريغص ةقعلم برج

 .يرتوتلا عادصلا يف مهاست نأ نكمي يتلا رهظلاو عارذلاو ةبقرلا يف تالضعلا مالآ عيري

 دض هنأل بشعلا اذه ةبرجت كنکمی «ترکذ امک urcuma longa) Turmeric€(. مكركلا وو

 .ليبجنزلا لثم رخا بشع عم تاباهتلالا

 دق اهنم ريثكلاو «عادصلل ةيبعش ةيودأك مدختست ىتلا ةمعطألا نم ديدعلا كانه .ةعونتم باشعأ ا

 نم عونصم ياش وه ملألا نيكستل يدل نيلضفملا نم دحاو .ملألا نیکستل تابکرمیلع يوتحي هنأ نيبت

 .لبجلا ليلكإو يلفلفلا عانعنلاو نوميللا ةشيشحو ةفرقلا نم طيلخ

 ىمازخلاو ةربزكلاو ةيواركلاو دوسألا لفلفلاو ناحيرلا اهنم ةبرجتلا قحتست ىرخأ باشعأ كانه

 .ةيفلألاو ياشلاو نجيفلاو لبجلا ليلكإو شاأاخشخلا روذبو لمحلا ناسلو ءا( عنعنو

 ةيفدصلا
%+ 

 .ةكحلا ىلإ يدؤتو ةرشق تاذ عقب يهو ةنس ۲١ ذنم ٣ءهاأةئ1S ةيفدصلا نم عونب تبصأ

 ىلع ىرخأ عقب ترهظ مث نيقاسلا ىلع تأدب ‹يمسج يبناج ىلع ةقسانتم عقبلا هذه تناك

 فورعلا ضرما اذه ببس يذلا ام فرعي نكي ملو «هصيخشت يف اعيرس ناك يبيبط نأ مغرو .نيعارذلا
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 ءوض ةبرجت ديرأ تنك .تانيماتيفلاو نيورتيسلاو افلاسلا ةيودأ يناطعأف ءهجالع ةيفيك الو ةيفدصلاب

 تككح دقو .سمشلا نم ريثكلا كانه نكي ملو ءاتشلا يف انك نكل يعيبطو فورعم جالعك سمشلا

 ابيرقت مظعلل تلصو ىتح يدلج

 يف يئاوتسالا سقطلا ىلإ دناليريم يف لدتعلا سقطلا تكرت امدنع .بيرغ ءيش ثدح مث

 تنک يننأ نظأ ال ا ناك بيبطلا نأ عنتقم نآلا انأو .ةيفدصلا تفتخا «روداوكإ

 ةرارح جتنت يتلا ءاملا نيخستو تيزلا تآفدمب انلزانم ئىفدن نحنف .دلجلا فافجب طقف نكل ةيفدصلاب

 ديلجلا روهظ نم نينثا وأ عوبسأ دعب ةنس لكو .ضارعألا ترهظ نأ ىلإ يدلج تففج اهنأ ودبي ةفاج

 يل ةبسنلاب جالع لضفأو .روشقو ةكح هبو افاج حبصي يدلج نإف لزنملا ةئفدت يف أدبن امدنع ةرم لوأل

 نكلو .نوزامألا تاباغ بحأ يا بابسأ نم دحاو وهو ةبطرلا ةيئاوتسالا قطانملل ةلحر وه

 .ةيفدصلا ضرمب يفاجأ ر اثأ يدلج

 ف نوُئطخي انايحأو هيفدصلا جالع نع ريثكلا نوفرعي ل ءابطألا نأ :لوألا سردلل اندوقي اذهو

 جالعل اتسفنأ ميلست ںیم الدب 2 ةهفيطللا ةيتابنلا لئاسولا ٤ ثحبت نأ وقطنملا نمو ‹ اهصیيخشت

 الاغ ضرغلا يدؤي ل فنعأ يبط

 دلجلل ئيسلا كولسلا
 رهظلا لفسأو سأرلا ةورف ىلع ابلاغ ةفلتخم ماجحأو «روشق تاذ ءارمح عقبل ةيفدصلا يدؤت

 نوللا ريغتو دلجلا يف رفح ى يدؤت یھ ‹ نيمدقلاو نيديلا رفاظأ یلعو لحاكلاو نیتبکرلاو نيقفرملاو

 .رفاظألا ققشت انايحأو

 ءاهتجرد لقت وأ ديزتو «ةايحلا لاوط رمتستو بابشلاو نيقهارملا ىلع ضارعألا رهظت ةداعو

 تالاحلا يف .دلجلا طوطخ ىلع ترهظ اذإ طقف ةكحلل يدؤتو ابودن كرتت ال يهو .حضاو ببس نودب

 ىلع اضيأ حفطلا رهظي نأ نكميو .مدقلاو ديلا ةحار ىلع ةمروتم ةرشقو قوقشو روشقل يدؤت ةفينعلا
 لصافملا باهتلا ثدحي -ةردان تالاح يف- انايحأو دلجلل ةنيتملا ةرشقلا طقاست عم ةيلسانتلا ءاضعألا

 تالاحلا نم مظعألا داوسلا «نييكيرمألا نم ۲-٤./ يلاوح ةيفدصلا بيصت .يرقفلا دومعلاو ىربكلا

 وأ يبصعلا طغضلا وأ ماعطلا وأ ىودعلا وأ ةيساسحلا نع جتنت ا يهف يبط ريرقت بسحو «ضيبلا نم

 مسجلا ةمجاهم ىلإ يدؤي ةعانملا زاهج يف للخ ةجيتن نوكت نأ نكمي .حالمألاو تانيماتيفلا صقن

 .ةيدعم تسيل يهو

۳۲۸ 



 ةيفدصلا

 اهديزتو اهلهجن بابسأل انايحأ ةلئاعلا سفن دارفأ يف رهظت اهنكلو ةيثارو تسيل اهنأ فرعنو

 .طشكلاو نازحألاو تامدكلاو ضارمألا و

 ةعاس <۸ لك دلجلا ايالخ ًايعيبط لدبتسي مسجلاف دلجلا لادبتساو ومن يف ًاللخ ثدحت ىهو

 .دلجلا ىلع روشف ىلإ يدؤي امم تارم ١-٠١ ةيلمعلا هذه ةعرس نم ديزت ةيفدصلا نكل

 سمشلا تامامح بنجتي انم ريثكو .عقبلا نم صلختلا ىلع دعاست سمشلا ةعشأف تركذ امكو

 دئاوف نإف ةيفدصلاب نيباصملل ةبسنلاب نكل .دلجلل ةنولملا ايالخلا ناطرس ىلإ يدؤت اهنأ فرعن اننأل

 .ليدبلا يه سمشلا ةعشأ عيباصمف سمشم ريغ وجلا نوكي ال امدنع «راطخألا قوفت سمشلا

 ثدحأو ‹ىوقأ ةيودأ كانهو /.٠,ه نوزيتروكورديه ناهدب ةطيسبلا تالاحلا ءابطألا حصنیو

 يف ةدوجوم يهو نيلاروز ةدام ذخأ a ةيجسفنبلا قوق ةعشألل ضرعتلا لمشیو PUVA وه جالع

 تحت نوكت نأ بجي ةلمتحم ةريطخ ةيبناج ضارعأ اهل ۴0۷4 نألو ةيودألا ضعب ينو تاتابنلا

 .ةيفدصلا يف ىئاصخأ فارشإ

 ةيفدصلل ءارصخلا ةيلديصلا

 .ريبك حايترا ىلإ يدؤت ظحلا نسحل باشعألا نم ريثكلا كانه

 ہرمع ۲0۷۸ ثیدحلا جالعلا Amm visnaga) Bishop's weed(. ةيربلا ةلخلا 9 9

 ابلاغ) ءارمحلا دلجلا روشق نوكلدي دونهلاو ءامدقلا نويرصملا ناك ثيح نينسلا فالآ ةقيقحلا يف

 .سمشلا يف نوسلجي مث نيلاروزلا ىلع يوتحت تاتابنب (ةيفدصلا

 جالعك اهترهشف اذل (انيلاروز سكوشيم) نيلاروزلا نم ةريبك ةيمك ىلع يوتحت ةيربلا ةلخلاو

 فقوت ةداملا هذهف نيلاروزلا حاجن بابسأ ىلع ءوضلا تقلأ ثاحبألا ثدحأو .اهبابسأ اهل ةيفدصلل

 تابنلا اذه ىلع لوصحلا تعطتسا نإو .روشقلا ببست يتلا دلجلا ايالخ ماسقنا ىطبتو ايالخلا رثاكت

 نكمي) هنع فقوت دلجلل ةيساسح ببسي ناك نإف كرذح ذخ نكل .هبرجت نأ كنكميف ميدقلا

 .(ناطرسلا ببست نأ نيلاروزلا نم ةريبكلا تاعرجلل

 لاقل لضفلاب نيدأ .(ةددعتم عاونأ Capsicum) Red pepper» محلا Jفلفلا 99

 راحلا لفلفلا «دلجلا فافجو ةيفدصلا جلاعي تابن ىلع يروثع يف Prevent10 2847118 ةلجمب

 تاناهد عابتو ءاراح هلعجي ام وهو 031٥1١ نيسياسباكلا نم ٠,٠١./ ىلع يوتحي يذلا

 .ةلاعف تانكسمك 04م2ئ١1-۶ يب-نيسازباكلاو 0ء٣أ× سكرتسوزلا لثم نيسياسباكلا

۳۹ 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 لاعف ريغ اميرك نورخآ ٩٩ مدختساو اینسیسباتلا ميرک اصخش ٩۸ مدختسا ثوحبلا دحأ ي

 ضعب ببس هنأ مغر حاجنب روشقلاو رارمحالا نيسياسباكلا ميرك للقو .ةيدلجلا عقبلا جالعل (يمهو)

 .قرحلاب ساسحإلا وأ ةكحلا وأ عسللا

 كل ببس اذإ عبطلابو كينيعل لصي ال ىتح اهدعب اديج كيدي لسغا ناهدلا اذه تمدختسا نإ

 .ةيناث هلمعتست الف حايترالا نم رثكأ اقيض

 ی رخألا باشعألا و Angelica (Angelica archangelica)» ةكئالاl ةشيشح و

 ىلع لوصحللو «۴ء0إهاء»ك نيلاروزلا ىلع تاتابنلا نم ةيمك يوتحت .نيلاروزلا ىلع ةيوتحملا

 سمشلا يف ثكما مث «نيلاروزلا ىلع يوتحي بشع يأ لوانت فورعملا ةيفدصلا جالعل ةيعيبط ةروص

 رزجلاو ةكئالملا ةشيشح لثم يدل لضفم اهضعب باشعألا هذهو .ةيجسفنبلا قوف ةعشألا كيطعت يتلا

 سمشم موي رصع يف :هوبرجف ًاحيرم ًاجالع مكيلإ .ضيبألا رزجلاو حلاوماو نيتلاو رامشلاو سفركلاو
 عم (اهترشق نم ليلقو) حلاوملا نم اطيلخ اورصعا .ةيفدصلل داضملا حلاوملا ريصع نم يطيلخ اوعنصا

 رامشلاو ضيبألا رزجلاو سفركلاو رزجلا ةفاضإب انيلاروزلا ءاسح اوخبطا وأ .سفركلا ناديعو رزج
 .اروف اهدعب سمشلا ةعشأ حابصم تحت سلجاو سمشلا ىلإ جرخا مث «كيدل لضفملا رضخلا ءاسحل

 .اهنع فقوت ةيدلج ةيساسح تظحال نإو .ناطرسلا ببست نأ نكمي يتلا ةدئازلا تاعرجلا رذحا نكل

 كعدب اليو نويبعشلا ءابطألا zi .(Persea americana) Avocado وداكوفألا روو

 نم ليلق اهعمو ةيلخادلا ةرشقلا نم ةعطق ذخ .حيرمو بطرم وهف سورهملا وداكوفألاب ةيفدصلا روشقلا

 ( .رشقلا اهب كلدو رضخألا بلقلا

 ينغ تيز ىلع يوتحي Brazil nut (Bertholettia excelsa). يلي زاربلا زوجلا روو

 دلجلا تاناهد ضعب يوتحتو دلجلا ضارمأ جالعل نوزامألا لهأ همدختسيو موينليسلاو ٠ه“ نيماتيفب
 .“ه“ نيماتيف ىلع ةدحتملا تايالولا يف

 ةفرعل يلوضف نم نيعوبسأ ةدمل مونلا لبق ةليل لك يدلج ىلع تيزلا عضو ىلع تبظاو دقو
 وهف ةيحصلا ةيذغألا تالحم نم هؤارش نكميو ةكحلا ًادهو فقوأ دقف ينهد تيز يأكو .ةجيتنلا

LIج وبابلا  .)Matricarl recut) Camomileابوروأ يف ةرفوتم جنوہابلا تارضحتسم  

 دلجلا ىلع لمع تابنلا اذه نأ ةعيبطلاب نوجلاعملا رصيو .دلجلا فافجو ةيساسحلاو ةيفدصلا جالعل
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 ةيفدصلا

 ةداضم هيف ةدوجولا Flavonoids تاديونوفالفلا داومو ‹ ةيفدصلا جالعل هعئاشلا ةيودألا نم لضفأ

 .ةهيحصلا ةيذغألا تالحم نم جتوبابلا تاناهد ءارش كنكميو ‹باهتلالل

 نأ نكميو ديجرلا ةلئاع نم وهف .هلامعتسا يف ارذح نوكت نأ بجي شقلا ىمحب ًاباصم تنك نإ

 ‹ةكحلا تداز نإف كلعف در بقار ةرم لوأل همادختسا دنعو صاخشألا ضعب يف ةيساسحلل يدؤي

 .رمتساف اف ناك نإ امأ ‹فقوت

 اک ةيتابنلا تويزلا نم ريثك .( ۴1ax )"Linum usitutissi1nu ناتكلا و

 كينيلونيللا ضامحأ ىلع يوتحي ناتكلا ةرذب تيزو .ةيفدصلا جالعب فورعملا كمسلا تيزب

 -ه) ةيفدصلا جلاعت ضامحألا هذه نم مج ٠١-٠۲ نأ ركذت اثاحبأ تأرق دقو .ةديفلا كيوناتنباسوكإو

 عضب فيضت نأ نكمي ديفي دق ليلقلا نأل نكل تيزلا اذه برشت نأ بحت نلو (ةريغص قعالم

 .(هعم ىئاذغلا كماظن لدعف ةيرارحلا تارعسلا ىلاع ناتكلا ةرذب تيز) .ةمالسلل تارطق

Cel6(. سوسلا قرع yc(yrrhiza gاubra) Licoriceلامعتسالا نأ ةعيبطلاب نوجلاعلا یری  

 6۸ ضمح نأ اوظحال دقف «ةيفدصلا جالعل نوزيتروكورديهلا میرک نم لضفأ وأ و هل يجراخلا

 e نأ امك دلجلا a ةيفدصلا e ٤ لمعي هيف 2

 .فيظن شامق وأ نطق ةعطق مادختساب ةباصلا

 ءاملع ضعب حرتقيو .ةكحلل فورعم يبعش جالع وه ۷٤۴7٨4»4(. ء؟هاءه) 04 نافوشلا و

 .ةيفدصلا جالعل نافوشلا تامامح وأ نوجعم مادختسا باشعألا

 دسي ال ىتح اهطبرو شامق ةعطق يث وأ ئفاد مامح يف نافوشلا تانفح ضعب عضو نكمي

 .ةكحلا ىلع يضقي فیک تیأرف يريدجلا نم يتديفح حارأ جالعلا اذهو ضوحلا

 ةيفدصلل ةداضملا داولا لك e aquifolium) Oregon grape نوجيروأ بع ر

 يتلا ةرحلا تائيزجلا لداعت اهنأ ىنعي ي اذهو .دسکأت تاداضم اھلک ‹ةريثك يهو نوجيروأ بذنع ٤

 متخلاو سيرابربلا ف ةدوجوم اهسفن ا ةيقدصلا لئم باهتلالا ف ۳ بعلتو ايالخلا فلتل يدؤت

 - باشعألا هذه ٤ ةدوجوما داوم ا نأ دجو ثوحبلا دحأ ٤ .رفصألا رذجلاو ىبهذلا طيخلاو ىبهذلا

 مقافت ةلاح يف باشعألا هذهل رفصألا ءاحللا ةبرجت نكميو .دلجلا ايالخ ضعب رثاكت نطبت -اينوهاملا

 ( .تالوسبک وأ هغبص وأ ياشک اهلوانت نکميو ةيفدصلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

CLsةلجرلا  oleracea) Purslane ulucaاPr).متهما «ليو وردنأ بيبطلا حصني  

 Natural Health, Natural اتك فلؤمو نوسكوتب انوزيرأ ةعماج بطلا ةيلكب ذاتسأو باشعألاب

.Medicineموينليسلا عم “ه" "ج" “٠ نيماتيف يه ةيذغألاو «ةيفدصلا جالعل ةمعطأ ةدعب  

 نإو .تانيماتيفلا هذه يتابن ر دصم لضفأ ره ةلجرلا ناق يتامولعم بسح و كينيل دي -افلأ ضمحو

 ةريغصلا عوذجلا مدختستو خنابسلاك اتن هب عتمتست نأ نكمي اجزاط هيلع لوصحلا ىلع ارداق تنک

 .ةطلسلا يف

 ضمح ىلع يوتحي بشعلا اذه .(ةددعتم عاونأ d «Fumaria) Fumitoryلl| لقب وو

 يف ةسومغم شامق وأ نطق ةعطقب ةباصملا ةقطنملا كلدت نأ كنكمي .ةيفدصلا جالع يف ديفملا كيراموغلا

 .كللا ةلقب ياش

 لامعتسالاب تويزلاب نوجلاعلا حعنی .(ةددعتم عاونأ Lavandula) Lavender» ىمازخلا

 لكاشم لك يف هنومدختسي ثيح اشهدنم تسلو زوللا تيز ناهدب اعوبتم یمازخلا تیزل يجراخلا
 نأ نكمي E GS E .ةيفدصلا اهنمض نمو دلجلا

 اتاسى

 نیرامیلس یهو ةطشن ةدام هب Si[y bun marlanumn) Milk thistle(. كلا را

«Silymarinداوم ۸ ىلع هرذب يوتحي عقاولا يفو .ةيفدصلا فيفخت اهنع فورعملاو  eباهتلالل  

 ۱ .تالوسبك وأ ةغبص وأ ياشك ذخؤيو «دلجلا ىلع لمعت لقألا ىلع

 علصلا
 سانأ نم تاملاكم ينيتأت ام ًامئاد .اينروفيلاك نم ديعب ناكم نم رخآ توصب ىرخأ ةملاكم

 ةفرعم نم ادبأ نكمتأ مل ينأ مغر .باشعألاب ةيحصلا مهتالكشم جالع صخي اميف ةحيصنلا نوبلطي

 انثداحت .هرعشل هنادقف نم هجاعزنا ېدم ا ركذأ يننأ الإ يلإ لوصولا نم لجرلا اذه نكمت فيك

 ةروكذلا نومره ليوحت عنمي بشعلا اذهف .يراشنملا طيملبلا نع سكافلا ربع تامولعم هل تلسرأو

 يھو Dihydrotestosterone (DHT)‹ جردهملا نوريتسوتسيتلا ىلإ ٥1ء( 0ء5اء١١٥ نوريتسوتسيتلا

 84| ,عئك علصلا ىلإ يدؤي دق امم رعشلا تاليصب لتقت دقو اتاتسوربلا مخضت ىلإ يدؤت يتلا ةداما

 .رعشلا نادقف ةيلمع ىطبي دق هنأل يراشنملا طيملبلا مادختسا هيلع تحرتقا كلذل .يركذلا
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 علصلا

 يفف .ثدحي نأ نكمي امب ًأبنتت نأ كيلع بعصي نكل رعشلا نادقف يف ارود بعلت تانيجلا

 كلذ نأ دجتس ىرخأ رسأ يفو علصلا نوناعي لاجرلا نم اهيلإ نومتني نم لك نأ دجتس رسألا ضعب
 نم نيعبرألاو ةسماخلا نس قوف نييكيرمألا لاجرلا فصن نم رثكأ ىناعيو .طقف مهنم ليلقلل ثدحي

 .لقأ ةجردب نكلو ًاضيأ رعشلا نادقف نم ءاسنلا نم ديدعلا يناعتو .علصلا

 علصلل ءارصخلا ةيلديصلا

 هذه نأ دقتعأ ىننكلو رعشلا نم ةفيثك ةقبطب كسأر وسكتس باشعألا نأ كدعأ نأ ىننکمی ال

 ۰ .ةبرجتلا قحتست لئادبلا
 يرايخ بشعلا اذه دعأ انأ Seren04 repens) Saw palmetto(. ي راشنملا طْيِملَبلا 99

 لشثم علصلل ةداضلا ةيودألا لثم ىرخألا جالعلا لئاسو نم جيزم مادختسا لضفت دق كنأ مغر لوألا
 نأ ملعن نحنف .يراشنملا طيملبلا رايتخا دضعت ةيويحلا ءايميكلا .ديرلسانيفلاو ليدوسكنلا

 .مسجلا لخاد 111 نوكت حتمي بشعلا اذه مادختساو «رعشلا تاليصب لتقي جردهملا نوريتسوتستلا

 ةدع تتبثأ دقف «لاجرلا بشع وه بشعلا اذه ريصيسف «رعشلا طقاست عنمي طيملبلا نأ حضتا اذإ

 .اتاتسوربلا مخضت عنمي هنأ تاسارد

or10٣1 سوسلا قرع e (»rم چامطrrhiz6رyc).عنمی بکرم ىلع سوسلا قرع يوتحي  

 ةفاضإب علصلل اعنام وبماش دعت نأ كنكمي .0131 جردهملا نوريتسوتستلا ىلإ نوريتسوتستلا ليوحت

 .مامحتسالا دنع كيدل لضفملا وبماشلا عون ىلإ هنم ليلقلا

 نورقل ءاسنلاو لاجل JJ .(Rosmarinus officinalis) Rosemary لبجلا لْیلكا 9

 هحص ىلع ظافحلل نوتيزلا تيز عم لبجلا ليلكإ مادختساب سأرلا ةورف نوكلدي نينسلا فالآل امبرو

 امليول اقفو «دكؤملا نم ؟لمألا ريغ ةقيرطلا هذه مادختسا ديؤي ءيش يأ دجوي له .هناعلو رعشلا

 ىلع دعاسيو ةيومدلا ةرودلا طشني سأرلا ةورف كيلدت نأ وياهوأب دنالفيلك تادايعب يراشتسألا دليفجرب

 تيزو «لبجلا ليلكإ تيز نم جيزمب اليل سأرلا ةورف كيلدتب ةعيبطلاب نوجلاعملا حصني .رعشلا ومن
 .“زوللا تيز نم نينثا لباقم «لبجلا ليلكإ تيز نم ءزج” ةبسنلا نوكت نأ ىلع زوللا

 Sage (Salvia officinalis). ةنفيإلا و Danshen (Salvia miltiorrhiza)» نشنادلا او

 باشعألا نم ةيميرملاو نشنادلا نم لك دعي .يويسألا رمحألا ةيميرملا بشع وه عقاولا يف نشنادلا

 ( | .يبعشلا ثارتلا يف رعشلا ىلع ظافحلا يف ةعمسلا ةنسح
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 اهل ةجلاعملا باشعأألاو ضارمألا

 ‹ تاهوبماشلاو رعشلا لوسغ ف ةيميرملا جرختسم مادختسا ىلع ةدحتملا تايآلولا ٤ سانلا داتعا

 ىبعشلا مادختسالل سيل .هنول ىلع ظافحلاو طوقسلا نم رعشلا ىلع ظافحلا ىلع ةردقلا هل بشعلا اذهف

 وبماشلا ىا ةيميرما نم ةريغص قعالم خصب فیيضت نأ ذبحأ اذل ‹«ررض يأ باشعألا هذه ثراوتملا

 .همادختسا لضفت يذلا

 موينيلسلا لشثم نداعم طشنت .(ةددعتم عاونأ » J Equisetum) Horsetailيëخلi بنذ ر

 .ةعيبطلاب نيجلاعملل اقفو رعشلا ىلع ظفاحت يلاتلابو نضارلا ةورفب ةصاخلا هيومدلا ةرودلا نوكيلسلاو

 عم ةعباتملا كيلع نكلو ‹ ىبشعلا یبورشم فاجلا بشعلا اذه نم نيتريغص نيتقعلم ةفاضإ برجأسو

 ( .همادختسا لبق ةعيبطلاب كجلاعم

 ا ىنيصلا بطلا يف رفصعلا دعي arthamus tinctorius) Safflower(. رفصعلا 9

 دعاسي رفصعلا نأ نوينيصلا ءابطألا نمؤيو .اضيأ سأرلا ةورف نييارش عسوي هنأ حضاولا نمو .نييارشلل

 عضب نحطت نأ وأ رفصعلا تيزب سأرلا ةورف كلدت نأ كنكمي .رعشلا تاليصب ىلإ ةيذغتلا لوصو ىلع

 . يبشع وبماش ىلإ قوحسملا فيضتو بشعلا اذه روذب نم ةريبك قعالم

 .رعشلا طقاستل اينیج ًاجالع مسمسلا روذب دعت Sesa1m indicum) Sesame(. مسمسلا رو

 ماعطلا عاونأ لكل مسمسلا روذب فيضت نأ كنكمي : (ةيعيبطلا تاختنلا يلديص) جنول تربلأ.د لوقي

 .ةدئاف نم اهمظعأ امف «كرعش ىلع ظافحلا ىلع كدعاسيس مسمسلا ناك نإف .طقف قاذملا لجأ نم

 هاروتکد) سیاف زتیرف فلودورل اقفو dil .(Urtica dioica) Stinging nettleژلا صاّرقلا ر

 ةغبص ناف Herbal Medicine) باتک فلؤمو ‹«ناملألا ةيبطلا باشعألا ءاربخ ديمعو ‹بطلا ف

 يتلا تاساردلا يه ام ملعأ ال انأ .عيفرلاو فيفخلا رعشلا يوذ يف ةصاخ علصلا نم يقت صارقلا

 .سیاف .د ف قثأ يذننكل كلذ دضعت

 صارقلا .ةيبطلا هتميق نع حصفي تابنلا لكش نأب ميدقلا داقتعالا كلذل ةزاجإلا هذه نوكت امبر

 .علصلا جالعل همادختسا زيجي دق داقتعالا اذهف «رعشم تابن

 رثكأ صارقلا يف نوثحابلا ثحب املكف ‹ علصلا فاقيإ يف همادختسا ىودج ىلع ةلدأ رهظت امبر

 .رضي نل صارقلا بورشم نم نیبوک لوانت نأ دكؤملا نمو «ديزملا مهل رهظ
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 ءاعمألا تابلبفط
 جالعلا صوصخب ةحيصنلا نيبلاط رخآل تقو نم بارغألاو براقألاو ءاقدصألا يب لصتي

 ةفورعملاو ابيمألا نم ىناعت تناك ةقيدص نم ىنلصو يتايح يف ةقيشلا تالؤاستلا مهأ دحأو .باشعألاب

 .ةيبيمألا ايراتنسودلا مساب

 تناك دقل ءاهتلاح ةقيقح بيبطلا اهل حضوأ تقولا عمو «ةيادبلا يف ًأطخ اهتلاح تصخش دقل

 دراتعملا جالعلا اهبيبط اهل فصو .ةديدشلا نطبلا مالاو خافتنالاو لاهساإلا عم ‹ةئيس ةلاح ف

 نم ةقلق تناك سانلا نم ديدعلا لثم اهنكلو (۴اهعر1 ليجالفر M۲٥٣1 44201ع لوزادينورتم

 ينيصلا بشعلا ةبرجت اهتلواحم صوصخب هدقتعأ يذلا ام وه ىل اهلاؤس ناك دقل .ةيبناجلا هضارعأ

 ؟واه جنیک

 فصو دق "ةولحلا ی نويكيرمألا نحن هيمسن يذلا واه جنيكلا نأ اهيلع يدر ناک دقل

 ىتح كبيبط ةقفاومب لمعت كنأ دكأتت نأ بجي .كرويوين ةنيدم يف مهفرعأ ءابطأ ٣ نم ابيمألا تالاحل

 دق مهاضرم نم اضعب نأل كلذ ملعأ ىننإ .ةبيط جئاتنب ىتأ دقو .ايبشع اجالع لوانتتس تنك اذإ

 نم هئيس ةلاح ف تناك تاباشلا تاديسلا ىدحإ .بشعلا اذهل ىناجملا ردصما نع ا ىلإ رضحأ

 تابذ مادختساب نيماغ دعب ةرم لوأل ظوحلم لکشب هذم ءافغشلا تققح دقو (ایدرایج) ءاعمألا لیفط

 .لوبيسوج تابن لثم ىرخأ ةينيص ةيبشع تانوكم عم هبيكرت يف واه جنيكلا

۶ » 

 ابيم الا صرم
 تایلیفطب باصم صخش نویلم ۰ یلاوح نأ تايئاصحاإلا لدت الاوت ضرم هنإ

 هببست امهنم لك ايدرايجلاو ابيمألا .ماع لك فالآلا ةافو ىلإ هقيقدلا تانئاكلا هذه يدؤتو ءءاعمألا

 .ةدحتملا تايالولا يف ةرشتنم ةقيقد تانئاك

 ةدوجوم اهنأ ىسنن الأ بجي نكلو «جراخلا ىلإ مهناطوأ نم مهعم اهنولقني نيرفاسملا نم ريثكلا
 نم ناك ةنس ۲١ يلاوح ذنم .يربلا اكيرمأ لامش يف ةنطوتم ايدرايجلا تحبصأ .ًاضيأ اكيرمأ لخاد يف

 نإ .نآلا كلذ عيطتست ال كنكلو «نايلغ نودب برغلا يف يربلا ءاملا نويع نم برشت نأ نكملا

 ا وا راک تد ا اا ةدولاا ةيربلا ةايحلا تافاخم
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ةفصب نمآو لاعف هنأ مغر .ءاعمألا تايليفط نم صلختلل راتخملا جالعلا وه لوزادينورتم راقع نإ

 نأ نكمملا نمف .هنم ةرذح نوكت نأ يف قحلا اهعم ناك هلوانت نع تبغر يتلا ةديسلا نأ الإ ءةماع

 اهنم ‹ةروطخ رثكأ ةيبناج ضارعأ كانه .ءيقو نايثغو نطبلاب مالآ اهنم ةديدش ةيبناج اضارعأ س

 .ةيفرطلا باصعألا للخ ىمست يتلا ضارمألا يهو ةيفرطلا باصعألا فلتو تاجنشتلا

 ءاعمألا تايليفطل ءارصخلا ةيلديصلا

 يف تايليفط نم يناعت تنك اذإ ةياهنلا يف .لوزادينورتم مدختسي صخش يأ دقتنأ ال يننإ
 فرعت نأ فيطللا نمف « هلامعتسا يف بغرت ال تنك اذإ نكلو .اهيلع ءاضقلا يف بغرت تنأف «ءاعمألا

 .ةليدبلا باشعألا نم اددع كانه نأ

 اذإ نايثغلا لثم ةيبناج ضارعأ ىلإ يدؤت نأ نكمي لصفلا اذه يف ةروكذملا باشعألا ضعب

 تايليفطلا هذه نم ضعب «ىرخأ ةيحان نم .تايليفطلا لتق وأ درطل يفكت ةيلاع تاعرج يف تذخأ

 ءهلوانتتس يذلا جالعلا ناك امهم كلذ ىلع .فنعب هعم لماعتت مل اذإ ةايحلل ادیدهت لکشی نأ نکمی

 .ايبشع اجالع لوانتتس تنك اذإ ىتح كبيبط ةقفاومب لمعت كنأ دكأتت نأ بجي

gi .«Cinchona) Cinchona liıكJl LITيبشعلا ردصما وه انيكلا ءاحل .(ةددعتم عا  

 عاونأ سفنو ءايرالملا تابوركيم نم هبشلا بيرق ابيمألا بوركيم .نينيكلا ايرالملا جالع ةيودأل

 .نينثالا ىلع يضقت نأ اهنكمي تابكرما

 نيدينيكلاو د۴١1 نينيكلا ىلإ ةفاضإلاب انيكلا يف ًالاعف ابكرم ۲١ نم رثكأ كانه

 نكميو نييبشعلا ضعب دنع حاتم انيكلا ءاحل .ابيمألا ىلع ءاضقلا يف لاعف اهنم ريثكلاو ui. م

 عقناف «هتبرجت تببحأ اذإ نكلو .ةرارملا ديدش همعط نأ كرذحأ نأ بجي نكلو بورشمك همادختسا

 برش كيلع حرتقأ .قئاقد ٠١ ةدمل يلغم ءام بوك يف قوحسلا ءاحللا نم ةريغص ةقعلم فصن يلاوح

 .ًايموي باوكأ ۳-۲

LIيبهذسلا متخلا  .(Hydrasis canadensis) Goldensealنيربربلا بكرم نإ  

Berberineمتخلا اهمهأ ءارفصلا روذجلا تاوذ نم باشعأ ه ېف دجوي ءابيمألا دض ةلاعفلا ةداملا وهو  

 .هلوانت دنع ارذح نك نكلو .رفصألا رذجلاو «نوجيروأ بنعو «سيرابربلاو «يبهذلا طيخلاو «يبهذلا

 ةيجالعلا ةعرجلا نم طقف تارم ٠١ يلاوح ىلعأ ([50) هنولوانتي نيذلا فصنل ةلتاقلا نإ

 .يبهذلا متخلا تابن لوانت يف غلابت ال ؟ةصالخلا .ءاعمألا تايليفط ىلع يضقت ةت يتلا

۳٦ 



 ءاعمألا تايليفط

 لتقل اهب ىصوملا ةعرجلا نإ .كبيبط عم رمألا شقان كلضف نمف «بشعلا اذه ةبرجت تببحأ اذإ

 ۲٤ لالخ يف ذخؤتو ءازجأ ۳ ىلع مسقت فاجلا بشعلا نم ةصنوأ فصن ىلإ ثلث نم ىه تايليفطلا

 .لوسبكلا وأ بورشملا يف ةعاس

 .ضاهجإلا ىلإ يدؤت هنم ةدئازلا ةعرجلا نأل الماح تنك اذإ هيلوانتت ال :ىرخأ ريذحت ةملك

 ةيبناج ضارعأ نم ىناع صخش يأ فرعأ مل ىننأ فيضأ نأ بجي «كلذ لك تركذ نأ دعب

 .هدئاوف ىوس هنع ءىش يأ ركذت ال ثاحبألا نأ امك «بشعلا اذه نم ةريطخ

 نم نوناعي الفط ٠٠ .لوزادينورتملا عم صلاخلا نيربربلا بكرم ةنراقم تمت ثاحبألا ىدحإ يف
 نم ۳٣۳/ امنیب ‹مهيدل ضرلا ضارعأ تفققوت نیربربلا بکرمب اوجلوع نيذلا نم ٤6۸/ «ايدرايجلا

 .نسحتلا سفنب اورعش لوزادينورتيملاب اوجلوع نيذلا ءالؤه

 لوانت دض مهنكلو نيربربلا تافل بکرم لوانت نوعجشي ةيعيبطلا تاأجتنلا ةلدايص ضعب

 نم ايصخش انأ تيناع اذإ .نيربربلا بكرم ىلع ةيوتحملا باشعألا ةيقبو يبهذلا متخلا تابن

 .اهتيلاعف نم قثاو ىننإ « ةيتابنلا ةليسولا برجأ فوسف «ءاعمألا تايليفط

I-Ieقرع  lئiبھ ecacصIp ipecacuanha) sممائeph)).نأ دقتعي «ةدحتملا تايالولا ف  

 .مومسلا دحأ لفطلا علتبي امدنع ءيقلا ىلع ثحلل (ةجرح تالاح) ئراوط جالع وه بهذلا قرع

 يوتحي هنإ .ابيمألا ىلع ىضقي هنإ ثيح ةيئاوتسالا قطانما يف رخاآ ماه رود هل بشعلا اذه رذج نكلو

 نيتمإورديهيد .(عمآةع11»ع نيلافيس :لقألا ىلع ابيمألا لسيفطل ةلتاق تابكرم ۳ ىلع

.Emetine jie «Dehydroemetine 

 نم ءزج ‹«بهذلا قرع نم ءزج) بهذلا قرع ةغبص نم ةطقن لوانتب حصنت ٤ ةنجللا

 .ةدحاو ةرم مدختسي جالعلا اذهو (لوحكلا

 تايليفطلل ةلتاقو ةرهطم تابكرم ىلع يوتحت .(€مriءم ممممر«ه) ۴دمدرد اياببلا ر

 ءابيمألاب تبصأ اذاو ‹ تارم ةدع ةهكافلا هذه روذب تغضم دقل Carpaine. نیبراک یمسی ام اهنمو

 روذبلل يطعت ةلاعفلا ةداملا نإ .ةهكاف ريصع يأ ىلإ ةنوحطملا روذبلا نم ليلقلا ةفاضإ يف ددرتأ نلف

 .اعذال امعط

 لفلقلا وه سيل نكلو نم بيرق لباوتلا نم غون ىه Piper cubeba) Cubeb(. ةّبابكلا 9

 نم يبشعلا رتسوف نفيتسو «ةلديصلا يف هاروتكد «جنول تربلأ يلديصلا زيزعلا ىقيدص . دوسألا
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 .جنول روتكدل ةلاعفلا ةيعيبطلا تانوكملا ةعوسوم نم (يرصع) ثيدح ءزج لمع يف اكرتشا «ساسناکرا

 جالع يف ةيلاعفلا ديدش يضرألا ةبابكلا تابن نأ نيبت يتلا تاساردلا اوركذ يرصعلا ءزجلا اذه يف

 هتيبعش نأ يل ودبیو يديلقتلا يدنهلا بطلا ف ةماهلا تاتابنلا نم ةبابكلا تابت .ةيبيمألا ايراتنسودلا

 ةذخآ ةدحتملا تايالولا ىف

 j Inula ) Elecampaneسlرزl رو

 اكيرمأ يف رشتنملا بشعلا اذه .(heا ما

 ةداضملا تابكرملا نم نينثا ىلع يوتحي ةيلامشلا

 j Alantolactoneو—تالgتi »lابيمألل

 ıi .Isoalantolactone نو تكالوتنالأوزيأو

 تابت برجأ فوسف «ةيوعم ابيمأب تبصأ

 حصني .ًانمآ ودبي هنأل ارظن «ديكأتلاب نسارلا
 مث يلغم ءام بوك راضحإب باشعألا ءاربخ

 ةا ي بلا نور ام ةا

 اف باوكأ ۳ برش كنكمي .ةقيقد ٠

 Sweet Annie ةوۉلحلl ينآ روو

.)A em anna)نإف ‹«یملع ردق ىلع  

 فا هيف ةلاعفلا ةداملاو بشعلا

Artemisیف اھنامأ الو اھتیلاعف تبثی مل  

 بشعلا نإف كلذ عمو .ءاعمألا تايليفط جالع

 اذه يف طقف مدختست هنم ماخلا ةلاعفلا ةداملاو

 نقلا

 ثاحبأ زكرمو نيصلا يف نوثحابلا ماق
 تابن نأ تابثإب نوطنشاو يف دير رتلاو شيجلا

 .يهطلا ٤ لفلفلا هبي يذلا قوحسلا مادختسا كدكمي .عافترالا ف

 نسارلا

 سمشلا ةرهز مساب ًاضيأ فرعيو «نسارلا
 ناسنإلاو تاناويحلل مدختسي ناك «ةيربلا

 .ىطسولا روصعلا يف حالعهك

 اذه مدختسي ببسلا اذهل امير ءابيمألا نم برقملا بيرقلا ىهو ايرالملا ةمجاهم يف لاعف ةولحلا ينا

 ءابطألا نأل «تابنلا اذه نم ةنمآو ةلاعف ةعرجل اا بعصلا نم .ابيمألا جالع يف تابنلا

 ةعرجلا اهنأ ىلع ةفلتخم ةيمك يطعي مهنم لك هنأشب مهيلإ تثدحت نيذلا نيكلهتسملاو نييبشعلاو
 كلذ نم مغرلاب .ابيمألا جالعل ىلوألا يتارايتخا نم دعي ال بشعلا اذه نإف ببسلا اذهل امبر .ةبسانملا



 نذألا نانط

 يدل ناك اذإ نقتم لكشب بشعلا اذه برجأ نأ ديكأتلاب دوأ ىننإف «ابيمألل داضمك هتعمس ببسبو

 لمع حرتقأ يننإ .لاعف راقع ىلع لوصحلا وأ بيبط ىلإ باهذلا ىل احاتم نكي ملو ابيمألاب ةباصإ يأ

 اینپ باوكأ ١-۳ برش عم بشعلا نم ةريغص قعالم ۲-٥ مادختساب بورشم

 نذألا نينط
 يأ نع ينتلأس دقل .اهنذأ يف نينط نم ياواه يف شيعت يتلا “براب” يتجوز تخأ يناعت

 ‹ عبطلاب معن :اهتبجأو ."ذطمİاuك نذألا نينط) نينطلا اذه جالعل اهلامعتسا اهنكمي باشعأ

 .امامت نينطلا ىفتخاف عئارلا بشعلا اذه لامعتسا تلواحو .ةكنجلا

 تداع دق تناك «ةرم رخاآ اهعم تثدحت ًامدنعو .ةكنجلا لمعتست دعت مل "تراب" نأ الإ

 ةعنصلما اهتيودأ ىلع لصحت “"براب“” نأ ودبي ؟اذال .ةلاحلا هذه جالعل ةفوصوما ةيودألا لامعتسال

 عطتست مل اهنكلو «ةيحصلا ةياعرلا زكارم نمو 1١10 ةحصلا ىلع ةظفاحملا ةمظنم نم ًاناجم

 .عفترم ام دح ىلإ ةكنجلا رعسف ءاناجم ةكنجلا ىلع لوصحلا

 يف اهتيوضع لالخ نم اهنمث عفدت ىهف .ةيناجم "براب“ اهلمعتست ىتلا ةيودألا تسيل عبطلاب

 .ةيحصلا ةياعرلا معدت ىتلا اهبئارض لالخ نمو 0

 ىلع بجیو .هكنجلاب هنراقت نأ نود FDA ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلأ ةرادإ هترقأ ”براب” ءاودو

 بحب ناک اذا ؛ءاودلا نم صخرأ یھف .اضيأ هكنجلا ربتخت نأ لعفلاب ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ

 ةلاعف لقألا ىلع وأ رثكأ ةيعيبط اهنأ امك .كلذك يهف «صاخلا كبيج جراخ نم ءاودلل عفدت نأ كيلع

 .انامأ كأ ايرو ةاودلا لم امانت

 نذألا نينطل ءارضخلا ةيلديصلا

 ال .زيزألا وأ ريدهلا توص لثم نوكي دق انايحأ هنأ ولو «نذألا يف نمزم قد نع ةرابع نينطلا

 نسحل .هنم ةجلاعملل هنومدقي ام مهيدل سيل ابلاغو «نينطلا ثودح بابسأ طبضلاب ءابطألا فرعي

 ( فغان دف ةفلا قرط ظحلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 لامعتسا ةيبوروألا تاساردلا نم تائملا تدكأ .(6ikع» طناهطم) 6ذمعم ةكنِجلا 9

 نينط :لثم ةخوخيشلل ةبحاصملا ةيضرملا تالاحلا نم ديدعلا جالعل ةكنجلا نم يسايق صلختسم

 الإ ءنذألا نينط تالاح لك يف ةكنجلا لمعت ال .ةيومدلا ةرودلا صقن ءةركاذلا دقف «راودلا «نذألا

 يف دجوت (6م( عمال عك تاديلوكنجلا) ةكنجلا قاروأ يف ةلاعفلا ةداملا .الوأ هبرجأ يذلا بشعلا اهنأ

 ذخؤت نأ ةكنجلا لوانت ةقيرطو «يلغملا وأ عوقنملا يف اهلامعتساب حمست ال ةياغلل ةليئض تازيكرت

 نم لطر ىلإ اهتجلاعم متت ةكنجلا قاروأ نم الطر ٠١ نأ ينعي اذهو ٠:٥۰ يسايق صلختسمک

 ةيذغألا نزاخم نم وأ ةيلديصلا نم صلختسلما اذه يرتشت نأ كيلع بجي فوسو .صلختسلا

 نم مجم ٤٠ لوانتب نوصوي ءاربخلا مظعم ٠:٠١. زيكرتلا نع ةقفرملا ةرشنلا يف رظنا ؛ةيحصلا
 .نذألا نينط جالعل ايوب كارب ٣ ةكجلا نصا

 مسمسلا روذبب نوينيصلا نوباشعلا يصوي .(( 7 indicum) Sesame م 9

 نم ررض كانه سيلف «مسمسلا روذب برجت نأ تدرأ اذإ .ةخودلاو نيعلا ةللغزو نذألا نينط جالعل

 ىولح) ةوالحلا وأ مسمسلا روذب نم عنصت يتلا ةنيحطلا برجت نأ كنكمي وأ «ماعطلل اهتفاضإ

 Halvah. (مسمسلا

 نع عتملا اھباتک ف imicifuga racemosa) Black cohosh€(. دذ وسألا شوهوكلا وک

 ةسسؤمو دنالجنإوين ةيالو «نيم ةباشع) لوس بيد تركذ اط Roماts of م211 "2 باشعألا

)Aera Bt2n ‰6ذخأ راجلا اذه و نينطلا ت ىناع يذلا فرتحملا رامزلا اهراج ةصق  

 نم لجرلا حبصأو اات نينطلا ىفتخا E تو « عيباسأ ةعضبل دوسألا شوهوكلا ةغبص لوانت ف

 اجيزم نالثمي ةكنجلاو دوسألا شوهوكلا نأ بيذ فيضتو .باشعألا بطب نيمرغلا

 ديفيد ي نيلجنإلا باشعلا ح تقي Hydrasis canadensis) Goldenseal(. يبهذلا متخلا رو

 .نذألا نينط تالاح ضعب يف دعاسي دق يبهذلا متخلا نأ يدل نيلضفملا نيسراملا دحأو نامفوه

 .ةلواحملا قحتسي ناك ول امك هنأ ودبيو

 يذلا ة ةا ئاد تابنلا اذه Vinca minor) Lesser periwinkle(. ةريغصلا ةكثولا و

 بطلا يف هلامعتسا نع عمسأ مل كلذ مغر «ةيلمرلاو ةيسمشلا تاردحنملا نم نيزي ‹ضرألا وسكي

 باشعألا ديمعو ‹«بطلا يف هاروتکد) سیاف زتیرف فلودور عجارم دحأ صحفب تمق نأ دعب الإ

 ىلع يوتحت ىرغصلا ةكنولا نا نشا ركذي Herbal Medicine). باتک فلۋمو ‹ ناملألا ةا

 جالع يف ةديج جئاتن يطعي هنأ ريراقتلا تركذ يتلا ةيئايميكلا تابكرلا دحأ ۷1۸٥4۳1١8 نيماكنيف

0۰ 



 مغربو .ایموي تارم ۳ فاجلا بشعلا نم مجم ۲١ لوانت سیاف .د حرتقيو .ریدیم ةهمزالتمو نذألا نينط

 نأ تدرأ اذإ بيبطلا ةحيصن عبتت نأ كيلع بجي هنأ الإ «لامعتسالا نما ربتعي بشعلا اذه نأ

 .هبرجت

 ودبي .كنزلا ىلع ةيوتحملا ى رخألا ةمعطألاو Spinach (Spinacia oleracea)» خنابسلا ر9

 حرتقيو «(يكرح-يسح) عمسلا دقف نم ةنيعلا عاونألا ضعبو نذألا نينط ببسي كنزلا صقن نأ

 ةعماج يف يكينيلكإلا يسفنلا بطلا يف دعاسم ذاتسأو «هاروتكدلا ىلع لصاحلا) خابريف نيفليم

 The Nutritional Influnces on) ]11 1غss فلؤمو ‹بطلا ةسردمو «سولجنأ سولب اينروفيلاك

 كلذلو (مجم ٠١ :ةيمويلا ةعرجلا) كنزلا نم ةريبك ةعرج هذهو .ًايموي كنزلا نم مجم ٠١-٠۲٠ لوانت

 .بيبطلا ةشقانم دعب الإ جالعلا اذه برجت نأ كيلع بجي ال

 ءيتامولعمل ًاعبتو .ماعطلا يف اهلوانتت يتلا كنزلا ةيمك ديزت نأ ةطاسبب يه ةلضفملا يتقيرط

 ‹رايخلا «قوسلا بنركلا «بنركلا «سنودقبلا «(لضفألا) خنابسلا :لمشت كنزلاب ةينغلا رداصلا
 نم مجم ٠١ ىلع لصحي نأ هنكمي ادحأ نأ يف كشأ .لجنجلا ‹«خوخلا ءايبوللا «ءابدنهلا «لوقبلا

 يف دوجوملا كنزلا ىلإ ةفاضإلاب ماعطلا يف كنزلا لوانت نكمي نكلو اهدرفمب تابجولا نم ايموي كنزلا

 طلخا .ةذيذللا ١1ءهمأطأاع ليفوكنيزلا ةبروش لوانتب كلذك ىصوأ .نذألا نينطا ةيبشعلا تاجالعلا

uيتلا تاوارضخلا لك وأ نم  laةديفم راضخ ةبروش لمعل «خوخلا ادع . 

 باشعألا وأ نيربسألا لمعتست الف «كقرؤي نذألا نينط ناك اذإ .اهبنجت بجي يتلا باشعألا هه

 نيربسألا نم ةدئازلا تاعرجلا .(ةحطسملا ةريطلغلا ورمل ةليلكإ «فاصفصلا ءاحل) نيربسألا ةهيبش -

 ديزت دق ىرخألا ةليلقلا باشعألا ضعب نأ ىلإ ريشت تالاقم كلذك تيأرو «نذألا يف انينط ببست دق

 .بدلا بنع «دوسألا رورعزلا ءانيكلا ءاحل :اهنم «نذألا نينط نم

 ھج ۱ 0 ¢ ھج ا

 باملا صب ناسلا مدع
 نم يناعت تاونس تس اهرمع غلابلا هتنباف .هدعاسأ نأ ينم ًابلاط روعذم بأ يب لصتا

 ريثكب ًأوسأ ءىش 2۲٥له ةع۲طراطصنa بلقلا تابرض بارطضا .بلقلا تاضبنب ريطخ بارطضا

 ا ينك بلقلا ناف ةبلقلا تابرش نم نارك وأ ةيرخ اناا طفت نيح دالا فلا ناف نم
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 نيذلا oe ف ةداع تالاحلا هذه صخشت .ةلتاق ةيبلق 5 تامزأ كلذ يدي دقو ءایتاذ اذ عضولا

 ‹بلقلل يديلقت يبط جالع وهو «مويسلاكلا تاونق قلغل ءاود ىطاعتت هتنبا نأ لجرلا ينربخأ

 ي ديرت نآلاو .. .ال «هوأ" : يسفن يف تلف .ٍدجي مل هنكلو

 ."ةيمك يأبو همدختست ا دختست يذلا بشعل ا ام كربخأ

 دق ىتلا تالاحلا يف ًاجالع فصأ ال انأ” ةدوهعملا ىترابعب هبيجأ نأ تيونو اقيمع اسفن تذخأف

 .“كبيبط عجار .بلقلا تابرض قاستا مدع لثم ةرطخ نوكت

 ةيعيبطلا لئادبلا ضعب ةفاضإ حرتقا يذلا وه اهبيبط نأ ىنربخأ نيح فلتخا رمألا نكلو

 Q10 ىسيزنأإلا دعاسملاو ‹يربلا رورعزلا : یھ لئادبلا هذهو ءاودلا دجي مل نيح ىجالعلا اهماظنل

 .م ۴ ذدغملاو

ALLA E E ALAA A ALLA ALL ALLL LALLA AAA ALLL LL ALLL SALL LLL LS LALA LA LLL AL SDS SAS OL LL LLL SILLA SAE SELLE LALLA SELE 

 بلقلا تايرض نسحت
 ثانرض قاستا مذنغ حالعو نم ةياقولا ىلغ (باشغألا ىلإ :ةفاضإلاب) يحصل ةايحلا ماظن دعاسي ٠

 .نوهدلا ليلق ًاماعط لك

 .ةمظتنم ةيضاير تابيردتب مق
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 .لورتسيلوكلا تايوتسمو مدلا طغض طبضاإ

 .تايلوحكلا نع عنتما #
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 ةيعيبطلا جالعلا نرط
 دعاسملا نأ ةديدع تاسارد تتبثأ دقو .بلقلا ةلضعل ايديلقت ا يربلا رورعزلا بشع دعي

 جالعلا لئاسو نإ : لاقو ‹ بيبطلا ةحيصن بألا كلذ عبتا ‹بلقلل نامهم مويسنغملاو > Q10 يميزنأإلا
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 بلقلا صبت ناستا ملع

 رورعزلا تنبلا لوانتت نآلاو .همدختسا يذلا مويسلاكلا تاونق قالغ نم ربكأ اجا تققح ةيعيبطلا

 ليوطلا ىدملا ىلع هل ةلمتحم ةيمس تاريثأت نم ًاقلق ناك لاحلا ةعيبطب بألا نكلو «ماظتناب يربلا

 ودبي يربلا رورعزلا .سكافلا قيرط نع تدجو ام هل تلسرأو يعجارمو يتانايب ةدعاق يف تثحب

 (اساسأ نويبوروألا) بلقلا لكاشم جالعل هومدختسا نم لج نأ تملع ينكلو ‹ليوطلا ىدملا ىلع انمآ

 رورعزلا نإ لوقت يدي لوانتم يف ىتلا رداصلا نأ لوضفلل ريثملا نم الافطأ اوسيلو «رمعلا يف نومدقتم

 ببسي دق يربلا رورعزلا نإ :لاق نالا دحأ ناف عقاولا ينو .بلقلا تابرض قاستا مدع جلاعي يربلا

 كلذل «بشعلا اذه مادختسال ة ةجيتن ةيبلق تامزأب ةباصإ تالاح دجأ مل ينکلو .اذه قاستالا مدع

 .مويسلاكلا تاونق قالغ نم الدب يربلا رورعزلا يتنبا يطعأ نأ لضفأ ينإ « قلقلا بألل تلق

 ةفرعم هكراشأ نأ يف بغريو اجهتبم ناو «روهش وهش ةدع دعب ىرخأ ةرم ةاتفلا هذه دلاو يب لصتا

 ایئاھن مويسلاكلا تاونق قالغ مادختسا نع هتنبا تفقوت «سامسيركلا تقو يفف .ةديجلا هرابخأ

 دجي مل ريخألا صحفلا يف .مويسنغملاو 00 يميزنإلا دعاسملاو يربلا رورعزلا ىلإ دوعي كلذ يف لضفلاو

 يرب رورعز ةرجش هتقيدح يف عرزي نأ هيلع تحرتقا دقلو .اهبلق تابرض يف بارطضا يأ بيبطلا

 .هتصق يوري نيح سانلا ىلع اهضرعل

 بلقلا تابرض عاقيا لكاشم
e % e ¢ 

 ًاطبأ وأ مزاللا نم عرسأ هنأ امإف «مظتنم ريغ بلقلا ضبن نأ ينعي بلقلا تابرض قاستا مدع

 ىلع قلطي «ةقيقدلا يف ةبرض ٠٠١ نم رثكأ يأ «مزاللا نم عرسأ كبلق تابرض نوكت نيح .مزاللا نم

 قلطي ‹«ةقيقدلا يف ةبرض ٠١ نم لقأ يأ ‹مزاللا نم ًأطبأ تابرضلا نوكت نيحو .ةقفخلا عضولا اذه

 .بلقلا طب عضولا كلذ ىلع

 بارطضا ىلإ يدؤي ينيذألا قاستالا مدعف .باصلا ءزجلل ًاقفو «بلقلا قاستا مدع تالاح یمست

 ا ىلا e اذه دوکر ىلإ کک فرغلا ةردق

رت ةر وفر «ينيطبلا جالتخالا 8 فرعی ام ىلا يدؤي دق .ًامجح ربكألا ا بلقلا
 هيف فجت

 تامزألا نم ةريبك ةبسنل ببس وه ينيطبلا جالتخالا .ةوقب ضبقنت نأ نم الدب فعضب فرغلا هذه

 .ةلتاقلا ةيبلقلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 بلقلا ضبن قاستا مدعل ءارصخلا ةيلديصلا

 لوانتأس «هب تبصأ ول .بيبطلا ةطساوب جلاعي نأ بجي ريطخ ضرم بلقلا تاضبن قاستا مدع
 ديازتملا حاتفنالا عم «بييبطلا ةراشتسا دعب نكمملا نم نكلو ءامتح بيبطلا يل اهفصي يتلا ةيودألا

 .ةيبطلا باشعألا ضعب لوانت برجأ نأ «يبشعلا جالعلا ةمظنأ ىلع

Ilةكئاللا ةشيشح  .)Angelica archangelica) Angelicaیلع بشعلا اذه يوتحي  

 نالك) ۷٥۲۵۳41 نا ليماباريفلا ةيلاعف سفنب هنإ لاقي مهدحأو «ضبنلا قاستا مدعل اداضم ابكرم ١
 .ةريبك ةيلاعف وذ مويسلاكلا تاونقل قالغ وهو (!هم17٣ نيتبوزيأ .ع007

 عنصل ‹«يضبنلا قاستالا مدعل ةداضلا يتبيکرت لالخ نم ةكئاللا ةشيشح مادختساب حصنا انأ

 رزجلاو موثلاو رامشلاو سفركلاو رزجلا عم ةكئالملا ةشيشح كتراصع يف عض قاذا ولح طيلخلا اذه

 ناك نإ ديج قاذم اذ نوكي نأ نكمي اغاستسم هلعجتل لباوتلاو ءاملا ضعب ةفاضإ جاتحت دق نيبال

 ۸ ىلع امهنم لك يوتحي نيبوك وأ ابوك برشت نأ ذبحأ انأ «موثلاو رزجلا نم ريثكلا ىلع يوتحي
 .تاصنوأ

 نينيجبإلا لثم ىرخأ ةيتابن تايئايميك ىلعو مويسلاكلل ةقث ةقئاع داوم ىلع سفركلا يوتحي

Apigeninا جالعو نم ةياقولا ىلع داوملا هذه دعاستو «مويساتوبلاو مويسنغملاو 7۳7 نیہٌالاو  

 اشیا موثلا نأ ودبيو ‹لورتسيلوكلاو مدلا طغض ضفخت ةيئايميك داوم ىلإ ةفاضإلاب «ضبنلا قاستا

 تلكأ يتلا لمعملا تاناويح ىلع تيرجأ يتلا تاساردلا يفف .يضبنلا قاستالا مدعل لاعف داضم

 .نيطبلا جالتخاو بلقلا عراستب ةباصإلل اضرعت لقأ تناك «موثلا قوحسم

CIانيكلا  «Cinchona) Cinchonaاہ٥٣1 نينيكلا ردصم اهنإ .(ةددعتم عا ونا Qu»› 

 ةروطسألا .ىضم نرق ذنم بلقلا لكاشمل جالعك هابتنالا باذتجا يف نينيكلا أدب .ريهشلا ايرالملا جالع

 دجوي ال هنأ هوربخأف ءابطألا نم ديدعلا ىلإ بهذ نيذألا جالتخا نم يناعي ايدنلوه جا نأ لوق

 امدنع هنإ هنع ةصقلا لوقتو «نينيكلا نم امارج لوانتف هب صاخ يجالع ماظن نع ثحبي ًادبف .جالع

 .مظتنا دق هضبن نأ دجو يلاتلا مويلا يف بيبطلا ىلإ بهذ

 بكرملا وه سيل نينيكلا .ضبنلا بارطضال يسايق جالع نآلا وهو نينيكلا وه مهلا بكرلا

 طشنما ءاملا نأ امبو .تابكرملا نم ةتسد نم رثكأ ىلع يوتحي وهف «بشعلا اذه يف عفانلا ديحولا

 ءالا نم ريثكلا برشأس تاضبنلا بارطضاب اباصم تنك ولف «تابكرملا هذه نم ليلقلا ىلع يوتحي

 | .طشنملا
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Teىرثلا رورعرلا  «Grataegus) Hawthornيربلا رورعزلا مدختسا .(ةددعتم عاونأ  

 تاساردلا نم ديدعلاف .ديلقتلا اذه قدص «اثيدح ىملعلا ثحبلا دكأ دقو «نورق ذنم بلقلل طشنمك

 نم للقيو ‹ةيومدلا بلقلا ةرود نسحيو بلقلا ةلضع يوقي وهف .بلقلا لكاشم نم ىقي هنأ ترهظأ

 .لقأ دوهجمب مدلا خض ىلع بلقلا دعاسي هنأ امك ا بلقلا ةجاح

 ةمهم تاصلختسملا ةيعون «ةيسايقلا تاصلختسلا مادختساب نوحصني ةعيبطلاب نوجلاعلا

 جالعلا ىلع لصحت كنأ نقيتتلو كبيبط عم اهنع ثدحتلا نم نكمتتل ليصفتلاب كلذ ركذأ فوسو

 نوحصني أل ةعيبطلاب نوجلاعملا نأ ظحال) هتبرجتب بيبطلا كل حمس اذإ اذه «حيحصلا يبشعلا

 ىلإ ةجاحب اوسيل تايالولا نم ديدعلا يف ةعيبطلاب نيجلاعملا نأ ملعاو «ماخلا يربلا رورعزلا مادختساب

 ىدمو كجلاعم دامتعا قاروأ يف رظناف «ليئض رادقمب ولو بلقلاب لكاشم نم ىناعت تنك اذإ «صيخرت

 .كبيبط رشتسا ال مأ كلذ يف رمتست نأ بجي له ملعت نكت مل اذإ .هبیردت

 ٠١./ وأ «ديسونمار-٤-نيسكتيف /۱,۸ ةبسن ىلع يوتحت ةلضفلا تاصلختسلا

 ناک اذإ .ایموي تارم ۳ مجم ۰-۲۲٢ حاورتت تاعرج يف 0۲٣5 ةيريموجيلوألا تانيدينايسوربلا

 ءايموي ةدحاو ةرم مجم ۲٤١-٤۸٠ نوكتس ةعرجلاف ‹/.۱۸ وه s€0۴ نم تاصلختسملا یوتحم

 .ةعيبطلاب جلاعمب لاصتالا كيلع تاصلختسملا هذه ىلع لوصحلل

 یتا انآ :اناخآ يضبنلا قاستالا مدع ببسي دق يربلا رورعزلا نإ ةقرفتملا ريراقتلا ضعب لوقت

 تنك نإ كبيبط كعباتي نأ ًأاقح بجيف .طوحألاب ذخأن نأ ىلوألا نم هنكل «ريراقتلا هذهب ًاريثك

 .بشعلا اذه مدختستس

 نأ نويلارتسالا بلقلا ويئاصخأ تبثأ .(ةددعتم عاونأ )a«0€ .8rassicaاa الوناکلا ر و

 ىرأ انأو ‹«لمعملا تاناويح يف بلقلا تاضبن قاستا مدع نم ةياقولا ىلع دعاسي ىئاذغلا الوناكلا تيز

 اتنا ر دعاس اا

 A صˆi0d410€ نورادويمألا ردصم يسه الخلا us) KhellaزAmmi maj(. الخلا و

 .يضبنلا قاستالا مدعل ةداضملا ةيسيئرلا ةيودألا نم دحاو نورادويمألاو « ( 0rdaron€ نورادركلا)

 Carل1هاهعإ هباتك يف ءاودلا اذه روطت ةصق نالوه رثرآ.د يندنللا بلقلا ضا رمأ يئاصخأ رکذی

frm Natureةعيبطلاب ةجلاعملا ةوق ىلع نيريبك ءانثو ریدقت نع ةرابع وهو . 

 نم ةيبطلا ثاحبألل نيبرنأ.ف.ج روتکدلا لمعمب نيلماعلا نيينفلا دحأ ىناع ٠م٩٤۱۹ ماع يف

 .الخلا وه طسوألا قرشلا ىلإ ىمتني ءاود ةطساوب هسفن جلاعو ىلكلاب ةلكشم
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 نيح ىمارد لكشب تنسحت ىتلا ًأاضيأ ةيردصلا ةحبذلا نم يناعي ناك لجرلا اذه نأ ردقو
 Kطم|ا١1 نيلخلا ةلاعفلا ةداملا لزعو تابنلا كلذ نيبرنأ.د سردف «بشعلا كلذ لجرلا اذه لوانت

 جالعک ًاساسأ نورادويمألا مدختسا دقو نيلخلا يف نورادويمألا صالختسا ىلإ لمعلا نم ديزملا ىدأو
 . ىضبنلا قاستالا مدعل داضملا هطاشن رهظ م۹4 ماع يو .ةيردصلا ةهحبذلل

 ءاملا بصب ةداع حصنيو .يضبنلا قاستالا مدع جالع يف هسفن بشعلا لوانت ديفي نأ نكمملا نم

 كلذ برشا مث قئاقد ٠ ةدل هکرتاو ءالخلا رامث قوحسم نم ةريغص ةقعلم عبر نم برقي ام ىلع يلغلا

 .هتيفصت دعب بورشلا

 .يک جناوه مساب ا فورعملاو .(ةددعتم عاونأ Astragalus) Astragalus» سٺنlجl رتسألا وو

 ءاينروفيلاك نم) لفيك يثاك باشعألا ةيئاصخأ هتلاق امل اقفوو .ةعانملل طشنمك فورعم سلاجارتسألا
 Herbs for Health and las, The Illustrated Herb Encyclopedia ڼlتS فل

(Healingنأ برج .ضبنلا بارطضا نم هجالعو هتیامح ىلع رداقو بلقلل طشنم بشعلا اذه ناف  

 بشعلا نم نيتريغص نيتقعلم وأ ةقعلم عقنب هنم ابورشم عنصت

 . یلغم ءام ف فاأجلا

.(Berberis vulgaris) Barberry سيرابربلا ر 

 ىلع يوتحي هنأل يبشع يويح داضمك فورعم سيرابربلا

 .يبهذلا متخلا يف اضيأ ةدوجوم ةدام يهو 8ء۴١۲1٤ نيربربلا

 e قاستالا م ت كلذك دعاسي

 باتک ت اا سولب e ةعماجب هیلکب

Nutritional Influences on Ilinessسنرالْزّبلا ةينيص ةسارد يف تبث  

 زاهج سيراسيربلا ط شن رق | يف ٠٠ نم ريكأ ةبسنب ينيطبلا قاستالا مدع جلاع نيربربلا نأ
 ةمواقم يقف دعاسيو ةعانملا

 دراوشلا نع حتانلا ررضلا

 لثم كلذ يف هلثم .ةرحلا | نوجيروأ بنع اهنمو نيربربلا ىلع يبهذلا متخلا ىلإ ةفاضإلاب
 نم دعي يذلاو نوجيروا بنع .ةلكآلا رذجو

 ىرخأ باشعأ يوتحتو «هومدختسا نيذلا فصن نم رثكأ

 ءارش ىه بشعلا كلذ مادختسال ىلثملا ةقيرطلا

 تاميلعتلا عبتاو (ةراطعلا) باشعألا تالحم وأ ةيحصلا ةمعطألا رجاتم نم ةيسايقلا تاصلختسملا

 .ىلغم ءام بوك ىلإ نيتريغص نيتقعلم وأ ةقعلم ةفاضإب بورشم عنص نكمملا نم «ةقفرما

 ۳۵0٦



 بلقلا صبن قاستا مدع

 ال انأ .بلقلل ةلضفملا ةينيصلا تاطشنملا نم ةكنجلا .(6مkع» طناهطم) ذمعم ةكْنِجلا هك

 يربلا رورعزلا لثم اهلثم اهنكلو «ضبنلا تابارطضال ًاداضم ارثأ ةكنجلل نأ رهظت تاسارد ملعأ

 .ردصلا ملأو سفنتلا رسع لقي يلاتلابو نيجسكألل هجايتحا صلقتو بلقلا ةلضع ىلإ مدلا قفدت نسحت

 .يبشعلا يجالعل ةكنجلا فيضأس يضبنلا قاستالا مدعب اباصم تنك ول

 ةبرجت كنكمي «ةقفرملا تاميلعتلا عبتا «يبطلا ماعطلا رجاتم نم ديدعلا نم ةكنجلا ءارش كنكمي

 لاهسإلا «ةريبكلا تاعرجلا يق ةكنجلا ببست دق .كلذ نع دزت ال نكلو ءايموي مجم ٠١-۲١٠

 | .قلقلاو جيهتلاو

 تالزنو ةحكلل جالعك نويسارفلا فرعي . jgım Ob vulgare) Horehoundأ رفلا دو

 رثأ تابكرملا هذهل نكلو .كيبروملا ضمحو نيبروملا امه مغلبلل نيدراط نيبكرم ىلع يوتحي هنأل دربلا

 برشا مث بشعلا نم ةريغص قعالم ۲-٠ مادختساب بورشم عنص كنكمي .بلقلا عاقيإ ىلع يميظنت

 .ءاشعلا دعبو ءادغلا دعب ابوك

ii 9دص!  .(Leonurus cardiaca) Motherwortدق (يبلقلا) اكايدراكلا لثم مسا عم  

 ةينيصلا تاساردلاف .كلذ دكأ ثيدحلا ملعلاو «بلقلا لكاشم لح يف دعاسي دق بشعلا اذه نأ عقوتي

 بشعلا اذه نأ امك .ماع لكشب بلقلا طاشن نم نسحيو ةعيرسلا بلقلا تابرض نم ئدهي هنأ تتبثأ

 ةببسم وأ ةبحاصم نوكت دق يتلا يبصعلا طغضلاو رتوتلاو قلقلا نم للقي وهف يبصعلا زاهجلا ئدهي
 ا ۰ .بلقلا لكاشمل

 ةهجو نم ةريبك ةيمك هذه ا (مج )۲٠١ تاصنوأ ٩ نم برقی ام نوینیصلا كلهتسي

 ناك نإ ةفرعل «مايأ ةثالث وأ نيموي ةدل يلغم ءام باوكأ ٣ يف ةصنوأ فصن ةبرجت ذبحأ انأ .يرظن

 ال م اديفم

 .مويسنغملا ىلع ةيوتحملا ى رخألا تاتابنلاو Portulaca oleracea) Purslane(. ةلجّرلا ر

 .مويسنغملا نم هنوجاتحي ام ىلع نولصحي ال نييكيرمألا نم ۷٠ نم رثكأ نإف ءاهتيأر تاساردل اقفو

 مويسنغملا نم مجم ٠٠١ نإ :ءاملعلا لوقي ءاندنع ضبنلا تابارطضا ةرثك ببس وه اذه نوكي امبر

 .يضبنلا قاستألا مدعب ةباصإلا نود لوحتس اوي

 بوبحو رضخألا لوفلا كلذكو (بشعلل فاجلا نزولا نم /.۲) مويسنغمل اب ادج ةينغ ةلجرلا

 ةدع لكأآو خنابسلا ىهطت امك اهوهطأ «ةلجرلا مسوم يف «خنابسلاو ايبوللاو نافوشلاو شاخشخلا

 .ةدحاولا ةرملا يف اهنم تاصنوأ
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 نإ لوقت ١١ نرقلا يف ىتسانید جنم تافلؤم Ganoderma lucidun( Reishi(. ىڪشيرلا و

 ةلديصلا ملع يئاصخا جنول تربلا يقيدص لوقيو .بلقلا ببطب بارغلا شع عئارلا ينيصلا جالعلا

 وذ یشیرلا نإ Better Health with (Mostly) Chinese Herbs and Food ala يف ةيعيبطلا

 بورشم عنصأ انأ .ةيردصلا ةحبذلا نع جتانلا ملألا نم كصلخيو نيجسكألل هجايتحا نم للقيو

 .ىلغم ءام بوك ىلإ فاجلا بشعلا نم ةريغص قعالم ٣-٠ ةفاضإب ىشيرلا

 ةلضعل وک دیفم بشعلا اذه .(Cyاisus (Scotc scop»ar iusط ط٥٥ يدنلتكسالا لاّرولا ا

 ةدالا .(ةيبشعلا ةيودألا نامأو ريئأت یدم ىلع مضت يتا) E ةنجلل و ‹بلقلا

 ةظوحلم .يلغم ءام بوك ىلإ ففجملا E Ca CE SSE هنم بورشم عنص كنكمي

 مدع بجوتي اذل ؛نيمارتلا بكرم ىلع اضيأ يوتحي يدنلتكسالا لازولا :اهركذ بجي ةمهم

 رظناف ‹بائتكالل اداضم ىطاعتت تنك اذإ .وام تاطبثم مساب ةفورعملا بائتكالا تاداضم عم همادختسا

 .بشعلا مدختست ا اهيلاإ يمتني ناک اذإو ال مُأ وام تاطبثم ةعومجم ىلإ يمتني ناک نإ

 .عنقم ببسلو مونمك اج فورعم نیدرانلا Valerlana officinalis) Valerian(. نيدرانلا ر

 The Scientific Validation of Herbal پت Jag ةlديصلا ملاع) يروم لايناد.د نکلو

Medicineباتو  (Herbal "onic Therapiesتتبث تابکرم یلع يوتحي نیدرانلا نإ لوقي  

 بارطضال جالعک ۰ بشعلا اذه ناف عقاولا فو قاستالا j تاداضمک اهتیلعاف

 بلقلا ىلإ مدلا قفدت دیزیو مدلا طغض ضفخي وهف : بلقلل ةديفم ىرخأ تاریثأت نيدراذلل

 .مدلا ص ىلع بلقلا ةردق نسحیيو

 ةقعلم ةفاضإب هنم بورشم عنص برجأ دقف كلذ مغر نكلو ءأقح ةهيرك ةحئار هل بشعلا اذه

 قطت مل نإ .ايموي باوكأ ۲-۳ برشا .يلغم ءام بوك ىلإ ففجملا بشعلا نم نيتريغص نيتقعلم وأ

 رجاتمب نارفوتم ةغبصلاو فاجلا بشعلا نم لك .هنم الدب ةغبصلا وأ تالوسبكلا برج « هقاذم

 .ةقفرملا تاميلعتلا عبتا .باشعألاو ةيحصلا ةمعطألا
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 ةيرمخلا تايرطفلا ىودع

 اشا فرعت يتلاو « ةئ ۸٤١٥10١١] ةيريمخلا تايرطفلا ىودع نا ساتل مظعم دقتعي

 ءاديدناكلا ىودعب اضيأ اوباصي نأ نكمي لاجرلا نكلو .ءاسنلا ىلع روصقم ءابو «اديدناكلا ىودعب

 لک نکلو ضارعأ يأ نم ىناعي ال ةداع رطفلاب باصملا لجرلاو .مهناتخ متي مل نيذلا ءالؤه ةصاخو

 تنك اذإ كلذل .ديدج نم اهيلإ ىودعلا لقنب وه موقي «ىودعلا هذه نم ىفشتو هتجوز اهيف جلاعت ةرم

 ‹اضيأ هصحف مت دق كجوز نأ نم يدكأتف «ةيريمخلا تايرطفلا ىودع نم لكاشملا نيناعت ةأرما

 .ةيبشعلا تاجالعلا هذه ضعبل جاتحي دق امکالکف

 ةريمخلاب ةهيبشلا تايرطفلا نم هعومجمب ةباصإلل ةجيتن ةيريمخلا تايرطفلا ىودع ثدحت

 يوأي صخش لك «ديحولا عونلا تسيل اهنكلو ناكيبلأ اديدناكلا وه اهنم لوألا مهتما .اديدناكلا ىمست

 .اديدناكلا ىودعب صخش لك باصي ال نكلو ءهيلعو هيف شيعت اديدناكلا نم ةنيعم ةيمك

 يأ ببست ال ةداعو .لبهلاو مفلا ةناطب لثم مسجلا نم ةبطرلا قطانملا يف اديدناكلا شيعت

 رظنا) .يسيئرلا ناكملا وه لبهملا .ىودعلا ببستو «ةظوحلم ةروصب اهددع دادزي ًانايحأ نكلو لكاشم

 ىودعلا هذه نكلو (ةلكشملا هذه جالعل ءارضخلا ةيلديصلا نع ليصافتلا نم ديزل “لبهملا باهتلا"

 اديدناكلا) دلجلا ىلعو (ةيئاوهلا بعشلا اديدناك) ةيسفنتلا ةانقلا ينو (عالقلا) مفلا يف ثدحت نأ نكمي

 .(ةيدلجلا

 اماع ٠٠ نم ًالثم لق «لبق يذ نع لكاشملل ةراثإ رثكأ ةيريمخلا تايرطفلا ىودع تحبصأ
 تاداضملا نييسيئرلا نيمهتملا نم .رطفلا رثاكت نم ديزت ةثيدحلا ريقاقعلا نم ديدعلا نأل « تضم

 .ةرسألا ميظنت بوبحو تانوزيتروكلاو ةيويحلا

 نوكت نأ ديتعا يتلاو تايرطفلل ةداضملا ةيودألاب ةيريمخلا تايرطفلا ىودع دئاسلا بطلا جلاعي

 لوزانوكيملاو (نيستاتسويكملا) نيتاتسينلا لثم ديدعلا اثيدح نكلو «ةيبط ةفصو دوجو دنع طقف ةحاتم

 نأ فسؤملا نل هنإو .ةفثكم ةروصب اهنع نلعيو ةيجالع تافصو نودب ةحاتم تحبصأ (تاتسینوم)

 رثكأ كانه نأ سانلا كرديسف ءاوعاطتسا اذإ .ةينويزفيلت ةيراجت تانالعإ لمع نوعيطتسي ال نيباشعلا

 .ةيريمخلا تايرطفلا ىودع جالعل ةليسو نم
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 |ديدناكلل لتاقلا ءاسحلا
 كنكمي يتلا ءايشألا لضفأ نم ًآدحأاو نإف ءةرركتم ةيريمخ ةيرطف ىودع مقافت نم يناعت تنك 1

 .كدعاسي دق ذيذل ءاسح ريداقم كيلإ .موثلاو لصبلا قاذم بح ىلع دوعتت نأ كسفنل اهلعف

 ءاملا نم باوکا

 ادیح ناتمورفم ناتلصب

 ةزوحطم موت صوصف ٤

 رفعز

 حلم

 نوحطم دوسأ لفلف

 يضمح يدابز

 ضفخا مث «ةيلاع ران ىلع يلغتل اهعض .مجحلا ةطسوتم ةساط يف لصبلاو موثلاو ءاملا عض

 ًاقاذم يطعتل لبت مث .تاوأارضخلا حضصنت یتح قئاقد ٥ه ةدمأل ءطبب یھطی هکرتاو هطغو ةرارحلا ب

 لك جوت .ام دح ىلإ داصتقاب لباوتلا مدختسا نكلو «لفلفلاو حلملاو لفنرقلاو رتعزلاو ةيميرملاب .

 .يدابزلا نم ةقبطب قبط

 Es عنصل يفكن
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 ةيريمخلا تايرطفلا ىودعل ءارضخلا ةيلديصلا

 ‹ةيريمخلا تايرطفلا ىودع ىلع بلغتلا يف ةدعاسملا عيطتست يتلا باشعألا نم ديدعلا كانه

 يناعت تنك اذإ .كسفنب جالعلا فصت نأ لبق هعم لماعتت يذلا نم ًادكأتم نوكت نأ نسحألا نم نكلو

 نأ تدرأ اذإ مث ‹ضرملا كل صخشيل كبيبطل بهذا ءاجرف «ةيريمخ ةيرطف ىودع هنأ كشت امم

 باشعألا هذه ذخأ يف ركفت دق .هعم كلذ شقانت نأ بجي «لضفملا كجالعك ًايبشع ًاليدب برجت

 .كل فصو ام ىلإ ةفاضإلاب

TITةيكبدرلا  Echinacea) Echinaceaهبنمك بشعلا اذه ةيلاعف .(ةددعتم عا ونأ »  

 تاسارد يفو .ةيريمخلا تايرطفلا ىودع جالع يف صاخ هجوب دعاست اهنأ ودبي يعانملا زاهجلل

 اديدناكلا ىودعب ةباصإلا نم نارئفلا بشعلا اذهب جالعلا ىمح «براجتلا تاناويح ىلع تيرجأ

 يتلا ةيلمعلا يهو « ةيرطفلا تانئاكلا مهتلتل ءاضيبلا مدلا تارك ةراثتسا قيرط نع لمعي وهو .ناكيبلأ
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 ةيريمخلا تايرطفلا ىودع

 ةيريمخ ةيرطف تاودع نم نيناعي ءاسنلا نم ةعومجم تيطعأ «ةريثم ةيناملأ ةسارد يف .ةمعلبلا ىمست

 ءالؤه نم .ةيكبدرلا ةصالخ ىلإ ةفاضإلاب جالعلا اذه امإو تايرطفلل داتعملا يئاودلا جالعلا امإ ةرركتم

 ءالؤه نم طقف ٠١ نكلو .ضرملا ثودح راركت نم ٠٠ ىناع «تايرطفلا تاداضم طقف تذخأ يتاللا

 تیزرجتا اددخ اسانآ يل كلذ ودبي .ىودعلا راركت نم نيناع ةيكبدرلا ىلإ ةفاضإلاب راقعلا نذخأ يتاللا

 اهعم لماعتت يتلا ةيريمخلا ةيرطفلا ىودعلا عون ناک اأ ةيكبدرلا

 هنکلو ایرتکبلل داضم يویح داضمک موثلا فرعی Aium sativum) Garlic(. موثلا ر 9 و

 ةيلبهملا اديدناكلا نم لك جالعل همادختسا نكميو ادج ةديج ةجردب تايرطفلا طاشن نم ًاضيأ طبثي

 ذخؤت ةمورفملا ةئينلا اا صوصف نم ةتسد ىلإ لصت مفلا قيرط نع اهذخأل ةبسانملا ةعرجلا .عارقلاو

 yy ريصع لكش يف ايموپ ثالث وآ نیترم

 برج) تايرطفلل ةمصاق ةبرض موثلا هجوي .ةلواحملا قحتسي كلذ نأ دقتعأ نكلو .صاخلا اذه

 .ةيلاعف لقأ نكلو لئامم ريئأت لصبلل .(لهذم لكشب هلوانت لهسيس كلذ ؛رزجلا عم هطلخ

 ا

Se بک رملا Arb uti" نيتويبرألا .)nacrocarpon 

Vaccinium ) Cranberry س—ةuالأوي 

 ‹(قرزألا توتلاو بدلا بنعو) ةسيوألا يف دوجولا
 جلاعلا هرکال اتفو ءاديدناكلا یودع جالع ف دعاس

 لتايس يف ريتساب ةعماج سيئر ونروزيب فيزوج ةعيبطلاب

 Textbook of Natural عجرم افلؤم ياروم لكيامو

.Medicineال اذاملف ‹موثلا لوانت يف رکفت تنک اذإ كلذل  

 ا نج ام ا اف ا ا ارح عم هذخأت

 .تافاضإ نودب ةسيوألا
 ريصعل يطعي يذلا توتلا ضماح

 زيمملا امهقاذم ةسيوألا ةصلصو

.)canadensis٠۹ نرقلا ءابطأ ةطساوب مدختسا | باشعألا نيب ةرهش رثكألا وه بشعلا اذه  

 Hydrasis ) Goldenseal ىبهذلا متخلا رور

 .تاباهتلالا جالعل
 نيربربلا يويحلا داضملا ىلع ىوتحت ت يتلاو ‹ ةيبهذلا

.Berberineءرفصألا رذجلاو ‹ يبهذلا طيخلا يه ىرخألا  

 اهنمو «ةقيقدلا تانئاكلا نم ديدعلل داضم ريثأت هل نيربربلاو .نوجيروألا بنعو ‹سيرابربلاو

 اتلكب همادختسا كناكمإب .ًاياش عنصأ «لقحلا ينو ؛ةغبص ذخآ «لزنلا يف .ةيريمخلا تايرطفلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

ileل'ة١١٣ وكرادوبلا -uتابكرملا ىلع وكرادوبلا يوتحي .(ةددعتم عاونأ .7هط٠طانم) ۴د 
 هلاقال اقفو jg Beta-Lapachoneكlبا-lتıبو Lapصacho1 لوكابال ةيريمخلا تايرطفلل ةداضلا

 تايرطفلل داضلا هریئأت نکلو .فعضألا وه لوكاباللا .نورخآلا نوثحابلاو ونروزيب .دو «ياروم.د

 لوزانوكاتيكلا ةيريمخلا تايرطفلل داضمك فصوي يذلا ءاودلاب هتنراقم نكمي لازي ال ةيريمخلا
 نم صلختلل لوكاباللا ىلع يوتحملا ينيتاللا يكي رمألا مهرملا تمدختسا دقلو .۴
 ةيئاوتسالا قطانملا يف داتعم كلذو .ىرخأ ةرم تعرعرت اذإ ىرخأ ةرم كلذ لعفأسو .ةيلبهملا اديدناكلا
 غرفأ فوس تيبلا يفو «صلختسملا نم ازکرم الولحم ةدشب يلغأ فوس ةيئاوتسالا قطانملا يف .ةبطرلا

 .يبطلا مهرملا ف نیتلوسبک

 -t4¢8 نیتوراک اتیبلاو) ”أ“ نیماتیف Portulaca oleracea) Purslane(. ةلجرلا روو

 ميعدتل “بسانملا ناكملا يف ةبسانملا تانيماتيفلا” يه “ھه” نیماتیفو “ج” نیماتیفو « ( ل(

 ةيريمخلا a هتمجاهم دنع يعانملا كزاهجل نوعلا ميدقتل جاتحت بير الب تنأ .يعانملا زاهجلا
 نأ كيلع حرتقأ .ةيئ ةيئاذغلا داوملا هذه لكل يئاذغ ردصم لضفأ يه ةلجرلاو .اهعون ناك ايأ یودع يأو

 عم ثدحي املثم راخبلل اهقاروأ ضرعت وأ ةطلسلا يف ذيذللا تابنلا اذهل ةريغصلا معاربلاب عتمتست

 .خنابسلا

 ءاربخلا ةنجل يهو) € ةنجللا ترقأ Soidag0 virgaurea) Goldenrod(. يبهذلا دوعلا زا

 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ رظانت يتلاو «ةيناملألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت يتلا ناملألا
(FDAيلوبلا زاهجلا ضارمأ فلتخم جالعو عنمل تاباهتلالل داضملا بهذلا اصع تابن مادختسا  

 تانوباسلا) بهذلا اصع يف ةدوجوملا تابكرملا دعت .ةيريمخلا تايرطفلا ىودع اهنمو يلسانتلا

 نكمي ًاضيأو ضباق ياش بارشك بشعلا اذه مادختسا نكمي .اديدناكلا تايرطف دض ةلاعف (ةيريتسإلا
 .لوسغك ياشلا مادختسا

 نم لیيلقلاو اديدناكلا ىودع دض لاعف رثأ اهل بالبللا قاروأ eder» e1i×( ۷y[(. بالْبللا ر

 (فاجلا بشعلا نم ًادج ليئض رادقم اذهو) مج ٠,۳ مادختسا ۴ ةنجللا ترقأ دقو .ايرتكبلا عاونأ
 .ةيريمخلا تايرطفلا ىودع ىلع بلغتلل ةمئالم ةعرج ودبت هذهو «ةددعتملا ةنمزملا تاباهتلالا تالاحل

 .ياشلا برشت مث ةقيقد ٠١-٠٠١ ةدمل نخاس ءام يف بشعلا عقن كنكمي كلذك

 هذه مادختساب ءاربخلا نم ديدعلا wgml „(Glycyrrhiza glabra) Licoriceا قر ر

 يتلا تاجتنملاو لوحكلا مادختسا نم الدب ةرركتملا ةيريمخلا تايرطفلا یودع لکاشم ق باشعألا
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 ةيرطفقلا ىودعلا

 ديرتو لبق نم ةيريمخلا تايرطفلا ىودعب تبصأ دق تنك اذإ .ةطيسب تايركسو ةريمخ ىلع يوتحت

 داضملا ياشلا يلحت نأ تندرا اذإو .لسعلاو ركسلا نع دعتبت نأ بجي ‹ ىودعلا يشفت عنمت نأ

 .ايفيتسناو سوسلا قرع رذج لثم ةيبشعلا تايلحملا مادختسا برجف «اديدناكلل

 .اديدناكلل ةداضملا تانوكملا ىلع ةيميرملا يوتحت .(Sها»iم Sage )ءiامہof fici ةيِمَي برملا رو

 كنكمي «لوسغك همدختست تنك اذإ .ضباق لوسغك همدختست وأ بارشك ةيميرملا ياش لوانت كنكمي

 .اديدناكلل داضمك لاعف يبشع جتنم وهو «ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز نم نيتنثا وأ ةطقن ةفاضإ

 ه٤ ةسارد دعب نويكيرمألا ءاملعلا دجو .(اinderم benzo ) Sمذعءطuكا لباوتلا ةرجش

 طاشن طبثت لباوتلا ةرجش ءاحل ةصالخ نأ ةقيقدلا تانئاكلل داضملا اهرثأ ةفرعل تاتابنلا نم ًاعون

 ةرم تبثي امم ‹ةلضفملا ءايشألا نم لباوتلا ةرجش ياش ناك ءايشيلابأ لالخو .ةوقب ناكيبلأ اديدناكلا

 .يبعشلا بطلا ةمكح ىرخأ

 ةيرطملا ىودعلا
 كانه «ةيرطفلا عباصألاو رفاظألا ىودع «سرافلا ةكح «ةيلبهملا ةريمخلا ىودع «ىضايرلا مدق

 . تايرطفلا هذه نم ةدحاوب ديكأتلاب تبصأ دقلو .انلوح تايرطفلا نم ريثكلا

 نم هنأ نظأ يننإف «ةريمخلا ىودعو يضايرلا مدق نع ةلقتسم ةروصب انثدحت اننأ نم مغرلاب

 Fungal Infection. ةيرطف ىودع يأ جالعل اهمادختسا نکمی يتلا باشعألا ىلع ةرظن ءاقلإ ديفم ا

 مدختسأ ابلاغ يننإف ‹دنالیریم ف يب ةصاخلا باشعألا هعرزم نم برقلاب ةيرطف یودع 9 یتم

 يذلا ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز عم «يضرأ يف ةرازغب ومني امهنم لكو «دوسألا زوجلاو alls ااش

 . تايرطفلل يوق داضم باشعألا هذه نم لك ا ينم ًاییرق نوکي

 اذالو ؟لکاشم نم كلذ عبتي ام م باشعألا نم طيلخ كا ًأجلأ اذال لءاستت ةت نأ بحت امبر

 لصفب ريقاقعلا ملاع يف عبتملا ديلقتلا يف فورعم وه امك هتيلاعف نم دكأتم انأ الاط دحاو عونب يفتكأ ال

 ٤ هعتم دجأو باشعألا لاجم ف لمعلا بحأ يننأ ره تاغشألا نم دحأو ؟ةرثؤملا ةلاعفلا ةداملا

 امئاد تايرطفلل ةداضلا باشعألا طلخ : ا اض ناگ يملعلا ثحبلأ نأ ره رخآ ببسو ‹اهطلخ

 .دحاو بشع نم لضفأ ةجيتن ىطعي
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 ةدحاو يف .تاساردلا نم ديدعلا يف تايرطفلل ةداضلا باشعألل ةكرتشملا تاريثأتلا ةسارد تمت

 تظحالو تايرطفلا دض تابكرم ىلع اهتويز يوتحت يتلا تاتابنلا نم عاونأ ٠١ رابتخا مت اهنم

 ةسارد ينو .ظوحلم لكشب اهتيلاعف نم ديزي تايرطفلل ةداضملا ةيرورضلا تويزلا داحتا نأ ةساردلا

 دیزت ا اا ةداضمك ةيلاعفلا ناف ‹ ةيرورضلا تويزلا عيمج داحتا دنع" هنأ نوثحابلا ظحال ةهباشم

 .“ادرفنم اهدحأ نم ةئشانلا ةيلاعفلا نع

 ةدقعم تابكرم داحتا نع ةرابع ةيرورضلا تويزلا هذه نأل «جئاتنلا هذه نم شهدن الأ بجي

 ةعيبطلا يف ةدعاقلا وه داحتالا .ىرخألا ضارمألاو تارشحلاو تايرطفلا نم تاتابنلا يمحتل تأشن

 نم لضفأ تويزلا طيلخ نإف ىلاتلابو درفنملا نم لضفأ كرتشملا لعفلا نأب ساسحإلا يطعي يلاتلابو

 ۰ ا دحاو تیز

 امدنعف يلاتلابو «ةيبشعلا لئاسولا نم ًاريثك ىوقأ ةيئاودلا تايرطفلا تاداضم نوكت انايحأ

 عم اهمادختساب موقأ فورظلا كلت يف ىتح نكلو .اهيلإ ًأجلأ يننإف «ةديدش ةيرطف ىودعب باصأ

 باصت امدنع ةمداقلا ةرملا يف برجف «كبيبط قفاو اذإ .ةيلاعفلا نم ديزل تايرطفلل ةداضلا باشعألا

 ف نينثالا مدختست نأ ةيرطف ىودعب

 تابرطفلاب ةباصإلل ءارصخلا ةيلديصلا

 .جالعلا يف ةدعاسملا اهنكمي يتلا باشعألا ضعب انه

 ةماع ةفصب تارهطملا لضفأ نم موثلا نأ دقتعا Aum sativum) Garlic(. موٹلا 99

 يساراناب ةعماج يف .ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز ريثأت هبشي هنإ .ةصاخ ةفصب تايرطفلا تاداضم لضفأو

 ىرخأ ةريثك تاسارد كانهو .تايرطفلا ريقاقع نم ديدعلا لثم ودليم رطف دض ةيلاعف تاذ نوجأآ

 ۲٠١ صاخشألا نم ددع لوانت دقف .جئاتنلا سفن (ةيريرسلا) ةيكينيلكأإلا تاساردلا تطعأ

 ًاطاشن كانه نأ مهيدل مدلا ليلحت رهظأف ءًايموي موثلا صلختسم نم (ةريغص قعالم ٠-ه) ارتليللم

 لمشي طاشنلا اذهو تايرطفلل ةداضلا ريقاقعلا نم ديدعلا لثم مدلا لصم يف تايرطفلا دض احضاو

 .ةريمخلا رطفب ىودعلا ببسي يذلا ناكيبلأ اديدناك

 لك نم فرعأ يننإ .جراخلا نم ایعضوم همادختسا دنع اريثك یوقأ نوکی امبر موثلا صلختسم

 ةطاسبب .تايرطفلل ةداضملا ةيئاودلا ريقاقعلا ةيلاعف قوفي هنأ ةيصخشلا ةبرجتلاو ةيبطلا ثاحبألا نم
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 ةيرطفلا ىودعلا

 ةقطنملا ىلع ةرشابم اهعضتل فيظنلا شامقلا وأ نطقلا نم ةعطق مدختساو طالخ يف ماخلا موثلا قحسا

 .ايموي تارم ٣ ةباصلا

 :ةيتساسالا يتامولعم بسح Licorice gm (Glycyrrhiza glabra). رع 9 9

 رخآ بشع يأ نم رثكأ لقألا ىلع تايرطفلل اداضم بكرم ٠١ يلاوح ىلع سوسلا قرع يوتحي
 جالعل سوسلا قرع صلختسم مادختسال ةديج ةيبط تالواحم يأ دجأ مل يننأ بيرغلاو .روكذم

 همادختسا نأ قثاو يننإف تايرطفلل ةداضملا بشعلا تابكرم ىلع ادامتعا نكلو ‹ تايرطفلا تاباصإ

 .دنفقم

 بوك ىلإ ةقوحسملا سوسلا قرع روذج نم ةريغص قعالم ١-۷ ةفاضإب يوق لولحم لمع كنكمي
 ‹«فيظن شامق وأ نطقلا نم ةعطق مدختسا .تابنلا ءازجأ فص .ةقيقد ٠١ ةدمل هكرتاو ‹يلغم ءام

 .ايموي تارم ٣ يلاوح ةباصملا ةقطنلا ىلع لولحملا عضو

IL1 ةبقاعتمل ا ءاقلبلا a) ٣e (»eu»cاuاMe.ةددعتم عا ونأ ). رهطم ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز 

 ف نويئايميكلا دكأ .ةريمخلا ىودعو يضايرلا مدق لمشتو ةيرطفلا دلجلا تاباصإ دض ديفمو يوق

 ىلإ ىدأ ثحبلا اذهو .ةبقاعتملا ءاقلبلا تيزل ظوحلم لكشب ساسح ناكيبلأ اديدناك رطف نأ ايلارتسا

 فرعأ امك تاديسلا نم ديدعلا .ةريمخلا نع جتانلا لبهملا باهتلا جالعل مدختست تاجتنم روطت

 لماكلاب هجالع متي مل يذلا يرطفلا لبهملا باهتلال ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز مادختسا حاجنب نبرج

 .لوزاميارتولكو نيتاتسين لثم ةيئاودلا ريقاقعلاب

 تارم ۲ ةباصلا ةقطنملا ىلع ةرشابم تيزلا نم ةليلق تارطق عضو كنكمي «دلجلا تاباصإل

 .دلجلل اجيهم هنودجي سانلا ضعب نأل ‹يتابن تيز نم ةيواسم ةيمكب هففخت نأ بحت امبر .ايموي

 شد عم هطلخ دعب وأ ةرشابم ففخلا تيزلا نم تارطق ضعب عضو كنكمي لبهملا يف ةيرطفلا ىودعلل

 اذه نيمدختست تنك اذإ مهم اذهو ‹جالعلا اذه يمدختست الف «ةلكشم يأب ترعش اذإ .يلبهم

 .ةصاخ ةفصب ادج ةساسح ةقطنملا هذه نأل ؛لبهملا لوح وأ يف بشعلا

 طقف لبهلا ةقطنم يف همادختساب 2 يننأ ةجردل يوق رهطم ةبقاعتملا ءاقلبلا تیز عقاولا يف

 ‹بشعلا اذه مادختسا تدرأ اذإ مث .الوأ فخألا باشعألا يبرج .ففخم لکش يف اورا لک

 تويزلا نم ديدعلا لثم .مفلاب تيزلا يلوانتت ال :ريخأ ريذحتو .كبيبط عم رمألا يشقانف

 نوکت نأ نكمي ةريغص قعالم ولو ىتح ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز نم ةريغصلا تايمكلا « ةيرورضلا ةيتابنلا

 . ةلتاق
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

Iدوسألا زوجلا  nigra) Black walnut ansاJug).ةفلؤم ‹«لفيك يثاك راکفا ىنبجعت  

 يهو Herbs for Health د Healing lis The Illustrated Herb Encycloped1a باتك

 دوسألا زوجلا نم جزاطلا رشقلا نأ تنيب ةساردب ينثاك تماق دقو .اينروفيلاك نم باشعأ ةصصختم

 يوتحي تايرطفلل داضما اهلولحم نإ .تايرطفلل ةداضملا ةيودألا مظعم نم لضفأ اديدناكلا رطف رمدي

 روهز لولحم نم لك نم ةليلق تارطق ىلإ ةفاضإلاب جزاطلا دوسألا زوجلا ةرشق نم ةدحاو ةصنوأ ىلع

 ةحيصنل نونمم انأ .ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز نم تارطق ٠١ ةفاضإ عم سوقلا رشقو نيدرانلاو ىمازخلا

 تارك لثم ريبك لكشب فيرخلا يف تابنلا اذه رشتني انه ةقطنملا يف نأل دوسألا زوجلل ةبسنلاب يثاك

 .رهظلا دعب دحأ موي يف فيصلا يف فلوجلا

 ةصاخو تايرطفلل لتاق بشع جنوبابلا Camomile (Matricaria recutita). جنوبابلا 1

 نم ديدعلا يف كراشي ثيح ابوروأ يف ةرثكب مدختسي «تاباهتلالاو ايرتكبلل داضم هنأ امك .اديدناكلا

 .فرلا قوف ةدوجوملا تارهطلا

 مادختساب ايف ابف عنصا .يجراخلاو يلخادلا لامعتسالل جنوبابلا مادختسا حرتقأ يننإ

 ةباصملا ةقطنملا ىلع ةرشابم لحفلا اذه عضو ًاضيأ كنذكمي ا تارم ةدع هبرشاو فاجلا بشعلا

 اضيأ كنكمي .ةلمعتسملا ياشلا سايكأ مدختسا ةطاسبب وأ «فيظنلا شامقلا وأ نطقلا نم ةعطقب

 .باشعألا تالحم وأ ةيحصلا ةيذغألا رجاتم يف عابي يذلا لولحملا مادختسا

 نإ .رذحب حنوبابلا مدختست نأ بجي «(ةيساسحلا نم عون) شقلا ىمح نم يناعت تنك اذإ

 ىلوألا ةرملا .سانلا ضعب دنع ةيساسحلا تالعافت ريثت نأ اهنكميو «ديجرلا تابن ةرسأ نم جنوبابلا

 اذإ نكلو .رمتساف «لاعف هنأ تظحال اذإ .هعم كمسج لعافت ظحال بشعلا اذه اهيف مدختست يتلا

 .هلامعتسا نع فقوتف «ةكحلا وأ شرهلا ديزي هنأ تدجو

 يتلاو ةفورعملا ةيعيبطلا رعشلا ةغبس اهنإ Henna (Lawsonia inermis). ةنحل و

 تايرطفلا نم ديدعلا دض لاعفلا نوسول بكرم نم نويلملا ىف يف ءزج ۰٥۰۰-٠۰٠۰٠۰۰ ىلع يوتحت

 لكل ةنحلا نم ةريغص قعالم ١-۷ نيخستب كلذو يلغلاب يوق صلختسم لمع حرتقأ يننإ .ايرتكبلاو

 ايموي تارم ١-۳ ةباصلا ةقطنملا ىلع لئاسلا مدختسا مث دربي هكرتا .ةقيقد ٠١ ةدمل ءام بوك

 .تافنلا شالا وا نطفلا نم ةف امك

Iنوميللا ةشيشح  «Cymbopog0on) Lemongrassنأ ءاملعلا ظحال .(ةددعتم عا ونأ  

 كنكمي .تاباصإلا نم ةفلتخم اعاونأ ببست يتلا تايرطفلل داضم لاعف طاشن اهل نوميللا ةشيشح
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 ةيرطفلا ىودعلا

 ةداضملا ةيلاعفلا نم ديزمللو .مويلا يف نوميللا ةشيشح بورشم نم باوكأ ١-٠ لوانتب عتمتلا

 .ةباصملا ةقطنملا قوف ةلمعتسملا بورشملا سايكأ مدختسا ‹« تايرطفلل

 Goldenseal (Hydrasis canadensis)» يبهذلا متخلا 9

 نيرسبربلا .نيربربلا ىلع ةيوتحملا ىرسخألا باشعألاو
Beیف دجویو ایرتکبلاو تایرطفلل داضم يوق بكرم  

 رفصألا رذجلاو نوجيروأ بنعو يبهذلا طيخلاو سيرابربلا
 مدقلا ذنم مدختسي اهعيمجو . يبهذلا متخلا تابن ىلإ ةفاضإلاب

 ىودعب تبصأ اذإ .ةيرطفلا تاباصإلا ةيقبو ةريمخلا جالعل
 عبتاو يبهذلا متخلا لولحم نم اضعب يرتشأ امبرف « ةيرطف

 .ايموي تارم ٣ ریصعلا ىلإ هغيضأو ةوبعلا عم ةقفرملا تاميلعتلا

 0-۷ مادختساب ایوق ا عنصأ يننإف ‹ ةيدلجلا ىودعللو

 هلعجاو .ءام بوك يف فاجلا يبهذلا ا نم ةريغص قعالم

 فص «دربي نأ دعبو .ةقيقد ٠١ ةدل اعوقنم هکرتا مث ‹ يلغي

 اتار و اعلا ةا ىلع هعضأ .تابنلا اياقب

 .فيظن شامق وأ نطق ةعطق مادختساب

«Tabebuia) Pau-d'arco gوnالبودارك Iىبهذلا متخلا عاونأ  

 ا ًاضيأ فورعم | ةريمخلل ةداضم تابكرم ۴۳ ٠ بشعلا اذه يوتحي .(ةددعتم

 ىلع مدختسيو يبهذلا | Beta-Lapachone û« روکابال-اتیب ı «Lapachol J وکابال-

 ا رطف دض ةيلاعفب لمعت اهنأ نيبت 0 -× 1٥0111٥ نیدولیز

 تمدختسا ايضخت اتا .تايرطفلا نم هریغو ناکیبلأ ادیدناک

 «ةريمخلا ىودنف نم ءافشلل وكرادوب تابت نم صلختسم ىلع يوتحي ةينيتاللا اكيرفأ نم ًاجالع
 مادختسا متي ‹«ةدحتملا تايالولا يف نكلو .ةديدج ىودعب تبصأ اذإ ةيناث كلذ لعفأ فوسو

 .ةوبعلا عم ةقفرملا تاميلعتلا عابتاو ةيراجتلا تارضحتسلا

 مكركلا تيز نأ تدكأ ةيناتسكاب ةسارد كانه urcuna longa) Turmeric€(. ہکرکلا ر

 تيزلا مادختسا حرتقأ يننإ .ةفورعملا تايرطفلا نم ديدعلا طاشن للقي ادج طيسبلا زيكرتلا يف ىتح

 ىلع ةرشابم همادختساو (ءاملا نم نيأزج ىلإ تيزلا نم ءزج) ءالاب هفيفخت عم «مكركلا نم يراجتلا
 .فيظنلا شامقلا وأ نطقلا نم ةعطق مادختساب ةباصملا ةقطنمل ا

۳۹۷ 



 ةيسوربفلا ىودعلا
 عيطتست امنيب هنأ ةجردل ةقيقدو «لوقعم ريغ لكشب ةريغص يهف «ةبيرغ تانئاك تاسوريفلا

 ىوقأ ةينورتكيلإ رهاجم ىلإ جاتحت ءاهبيصت دق يتلا ايرتكبلاو مسجلا ايالخ رهظت نأ ةداتعملا رهاجملا

 .ةهيسوريفلا تائيزجلا ىرنل ريثكب

 ةيح ريغ تاسوريفلا ربتعت «ةايحلا تافيرعت مظعم لالخ نم هنأل “ءيزج” ريبعت مدختسأ

 مضهت ال .ينيتورب فالغب ةطاحم 8R[4( وأ )0١N4 ةيئثارو ةدام ىلع طقف يوتحت اهنإ .ةقيقح

 بيصت نأ دعب رثاكتت نأ وه هلعفت ام لك ءاهتالضف ليزت الو نيجسكألا سفنتت الو ماعطلا تاسوريفلا

 .اهب رثأتلا ةعيرس ايالخلا

 یصقأب لمعت يهف .تاسوريفلا ةبراحم يف عفن تاذ ريغ ةيويحلا تاداضملا ربتعت «ماع لكشبو

 نم ةريبك تايمكب دئاسلا بطلا ًالتما م۱۹۲۸ ماع نيلسنبلا فاشتكا ذنمو .ايرتكبلا دض اهتءافك

 اهنمو تاسوريفلل ةداضملا ريقاقعلا نم ةنفح طقف كلتمن اذه انموي يف نكلو «ةيويحلا تاداضلا

 ءزديألا جالع يف مدختسي يذلا ۸21 و «ءابوقلا جالع يف مدختسي يذلا 4ر ء10۷1 ريفولكيسألا

 .مسجلا هجتني يذلا سوريفلا براحم ]11ع۲؟ء١٥۲ نوريفرتنإلاو

 ةيسوربفلا ىودعلل ءارصخلا ةيلديصلا

 اهرثأ رقأ يديلقتلا باشعألا بط يف ةا تاعالا نم ديلا نأ يه ةديجلا رابخألا

 ةيسوريفلا ىودعلا عاونأو ازنولفنألاو دربلاب ىتباصإ دنع همدختسأ ام اهنإ .ًايملع تاسوريفلل داضملا
 رظنا) ازنولفنألاو دربلا ةشقانم دنع باشعألا هذه نم ديدعلا شقانأ .ىرخألا nfee1 Viraئ

 اهبرجت نكمي يتلا لامعألا يف رظنلل ةيلاحلا ةشقانملا سركأ نأ ديرأ نكلو «("ازنولفنألاو دربلا تالزن“

 .ةيسوريف یودع يأ جالعل

 ديعب دحل بشعلا اذه دعي .(ةددعتم عا ونأ Echinacea) Echinacea» ةيكqدرزنا ر 9و

 : نيتقيرطب سوريفلا ةيكبدرلا براحت .حضاو ببسل كلذو ءاعويش تاسوريفلل ةداضملا باشعألا رثكأ

 ضمح «كييفاكلا ضمح : تاسوريفلل تاداضمك لاعف طاشن اهل تابكرم ۳ ىلع يوتحت يهف

 بكرلا «نوريفرتنإلا لمع لثم لمعت ةيكبدرلا رذج ةصالخ نأ ًاضيأ دجو .نيسانيكإلا .كيروكياكلا
 ىلع مسجلا دعاسي ًايعانم ًاهبنم ةيكبدرلا دعت كلذل ةفاضإلاب .مسجلا هزرفي يذلا تاسوريفلل داضلا

 .ةءافك رثكأ لكشب ةيسوريفلا ىودعلا نم هسفن ةيامح
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 ,Eh نکلو ‹يعانم ززسعمك ةيكبدرلا فصوب نوباشعلا عرسأ

 هم
E AE af Ena ~~ فيك لماك لكشب نآلا ىتح اومهفي مل ءاملعلا نأ ةقيقحلا ٥ ® 

 زارفإ لدعم ديزت اهنأ دقتعي ضعبلا .يعانلا زاهجلا هبنت

 طشني يذلاو Properdin» نیدربوربلاب فرعي بكرم نم مسجلا

 ‹«ىليمكتلا راسلا ىمسي ىعانملا زاهجلا يف اصاخ اءزج
 ةبراحملا ءاضيبلا مدلا تارک لاسرإ نع لوئسلا رهو

 تاسوريفلا ىلع ىضقتل ةباصللا نكامألل ضرملل

 .ايرتكبلاو

 اذه يف ىرخأ تابكرم نأ نورخآ نوثحاب دکؤي

 تاقتشمو نوهدلل ةبحملا تاديمألا يهو ‹ بشعلا

 هبنملا بشعلا طاشن ساسأ دعت ‹نيؤملا كييفاكلا ضمح

 كيروكياكلا ضمح وهو دحاو بکرمو .يعانلا زاهجلل

 رثاكتلا ةيلمع يف ماه ميزنإ وهو زارجيتنإلا لمع فقوي

 يتلا ةقيرطلا نم لوهذم ماع لكشب انأو .ةيسوريفلا

 لمعت نأ تابنلا يف ةدوجوملا تابكرملا اهب عيطتست

 هذه لك نأب داقتعالل ليمأ كلذلو .مغانتم لكشب ايوس

 اعم لمعت ةغانمللا ةا ضاوشلا

 ءةيناملألا ةموكحلا محلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت ىتلا ناملألا ءاربخلا ةنجل ىهو) ٤ ةنجللا ترقأ

 ءازنولفنألاب ةهيبشلا ضارعألا جالعل ةيكبدرلا (۴04 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ رظانت ىتلاو

 ٠ .اكيرمأ يف ايعيبط دوجوملا بشعلا اذه ةدئاف ىلع قيدصتلا ةباثمب دع ىذلاو

 ةيكبدرلا

 رثكأ مويلا دعي «يئادبلا دونهلا جالع
 يعانملا زاهجلل ةززعملا باشعألا

 .ملاعلا ىوتسم ىلع ةرهش

leلاا رتسألا  «Astragalus) Astragalusيک جناوه مساب اضيأ فرعي .(ةددعتم عا ونأ  

 تناك صاخشأ ٠١ ىقلت ةريغص ةينيص ةسارد يف .نيصلا يف دجوي يعانملا زاهجلل ززعم بشع وهو

 ةلضع باهتلاب فرعي بلقلاب ًاباهتلا ببسي يذلاو يب يكاسجوك سوريفب ةباصم مهبلق تالضع
 طاشن عفتراف .رهشأ ٣-٤ رادم ىلع نقحلا قيرط ف سلاجارتسألا ةصالخ نم تاعرج بلقلا

 اتيبلاو افلألا لدعم داز امك ٤١./« ىلإ ۱١ نم يعانما زاهجلا نم ءزج يهو ةيعيبطلا ةلتاقلا مهایالخ

 .تنسحت ضارعألا نأ ابيرغ سيلو «تاسوريفلل ةداضملا مسجلا تابكرم يهو «مهداسجأ يف نوريفرتنإ

 يعانملا زاهجلل ةهبنملا تابكرملا نم ديدعلا نوكت «ةيكبدرلا يف امك هنأ «ةيبوروألا تاساردلا تدقتعا

 .مفلاب اهلوانت دنع ةطشن سلاجارتسألا يف
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

  9نينتلا مد  .)€rot0n lechlert) Dragon's blo0dمساب اضيا ا اذه فرعي 1 E ٠ ٠ ت ۶

 فالغلا ىلع اموسرم نينتلا مد بشع لعجل فاك رربم كانه .وجارد يد رجناس وأ ودارجيرجناس

 ‹زيوكساف فلودور عم كارتشالاب م۹۹4٠ ماع هتفلأ يذلا ينوزامألا يناسنإلا يتابنلا سوماقلل يفلخلا

 نيزوردسلا ليثيم اهنيب نمو هب ةدوجوملا تابكرملا نم ديدعلا .ةيتابنلا يروسيم ةقيدح يف تابن ملاع

 دعاسي دق امم حورجلا مائتلا ىلع لمعت صاوخو تاسوريفلل ةداضم تاريثأت اهل نيبساتلاو يئانثلا

 تابكرملا هذهل يعيبطلا جيزملا يدؤي .ءابوقلا اهببست يتلا ةيسوريفلا حرقلا جالع يف صاخ لكشب

 .ةدح ىلع بكرم لك هلعف عيطتسي ام فاعضأ < لداعي امب عرسأ لكشب حورجلا مائتلا ىلإ ةثالثلا

 ءوسلو .ةيئاوتسألا وريب ف انأو تاجحس وأ حورجب باصأ امدنع نينتلا مد بشع مدختسأ انا

 .ابيرق رشتنيس هنأ دقتعأ ىنأ مغر «ةدحتملا تايالولا يف دعب عساو لكشب حاتم ريغ بشعلا اذه ظحلا

 ا لمعتسي بشعلا اذه

elموثلا  Gai(. ءم« ) A1iuدعي ايرتكبلا لمعل داضمك فورعما هرئأ ىلإ ةفاضإلاب  

 تاداضمك ةيلعاف رهظت هب ةدوجوملا ةيتيربكلا تابكرملا نم ديدعلاف .اضيأ تاسوريفلل اداضم موثلا

 ةينالديصلا ءايميكلا روتكد ذاتسأ كوك .ىب .كيرنه هتبثأ ال ًاقبط كلذو ءازنولفنألا سوريفل

 ةكرش يف ثحابلا ملاعلا ‹نوزول يد .يرال كلذكو ءانيف ةعماج يف ةيويحلا ةينالديصلا تارضحتسملاو

 Garlic: The Science and Therapeutic Application of Allium پlتS اغلۇم اتوي يف باشعأ

.Sativum and Relate Species 

 لمعي اهعيمج نأ نظأ ىنأل ‹موثلا يف ةددحم تابکرم يأ ىل ةراشإإلا ضراعأ انآ ىرخأ ةرم

 ٠ ام لکشب ًایوس

 لعفت كلذكو تالوسبكلا نع جزاطلا موثلا لضفأ ينكلو .ىرخألا ةيسوريفلا ىودعلا عاونأو ازنولفنألاو

 دقف «لتايس يف رتساب ةعماج يف ىبطلا مسقلا ةسيئر «يد .نإ .نانتيلج ناج ةعيبطلاب ةجلاعلا

 ضعب يل ثدحتسف «ةيمكلا هذه انأ تلوانت اذإ نكلو .ًايموي موثلا صوصف نم ةتسد لوانتب تحصن

 .تاوارضخلا ةراصع نم جيزم وأ ءاسح وأ ىموث زبخ وأ تاطلسلل ليبتت ةروص يف ناك اذإ الإ «لكاشلا

 رخاآلا ماعطلا .ةياقوك موثلا نم ريثكلا لكأتو ةرشابم بهذت نأ حرتقأ «دربلا تالزن بنجتلو

 .لقأ ةيلاعفب نكلو تاسوريفلل داضمك ةهباشم راثآ هلو «موثلل ميمح بيرق وهو «لصبلا وه لضفلا
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 ةيسوريفلا ىودعلا

 متخلا ربتعي ةيكبدرلا لثم Hydr»asis canadensis) Goldenseal(. يبهذلا متخلا 9

 ةروص يف همدختسأ ام ةداع Liİg «Berberine نيربربلا نم هاوتحمل لضفلاو اشا ا يبهذلا

 .ةيكبدرلا عم بكرم

 افو رعم سيل «نيباشعلا نيب ىتح .(ةددعتم عاونأ Juniperus) Juniper» رغرعلا وو

 نيسكوتوليفودوب يسكوأ يد) تاسوريفلا دض لاعف بكرم ىلع يوتحي رعرعلا نأ عساو لكشب
otoxinاe0x>ypodophy1().تاسوريفلا نم ددع طاشن طبثت رعرعلا تاصلختسم نأ ودبي نکلو  

 باصأ فوس ينأ رعشأ امدنع نايحألا ضعب يف .ءابوقلاو ازنولفنألا ببست يتلا كلت ةنمضتم ةفلتخلا

 .رعرعلا ياش عنصأ درب ةلزنب

 اذه فصوی .اسیللاب ًاضيأ فرعيو Melissa Officials) Lemon Balm(. ناجڏرتلا ا9

 یودع يأ جالعل ناجنرتلا برجأ فوسو .ءابوقلا دض ةصاخو ‹تاسوريفلل داضمك ةرثكب بشعلا

 چ ذيذل ياش دعي هنمف ‹ ةيسوريف

 ةديدعلا ةيبطلا هدئاوف ىلإ ةفاضإلاب .(Gycرyrrhizم gاuمطr«) 110۲e سوسلا قرع و

 نيزرسيلجلا .ةيسوريفلا ىودعلا عاونأ نم ريثكلا دض الاعف ابشع سوسلا قرع دعي ‹ىرخألا

rhi1nرcف اد طبثي وهف ‹«تاسوريفلل ةداضلملا ةلاعفلا ةيئامئلا هتانوکم نم دحاو وه ار  

 ىلع ةردقلاو مسجلا ايالخ قارتخا ىلع ةردقلا اهنمو « ةيسوريفلا رثاكتلا ةيلمع اهنمضتت ىتلا تايلمعلا

 .سوريفلل ةيثارولا ةداملا خاسنتسا

 ةمورفملا روذجلا نم ةريغصلا قعالملا نم ليلقلا ةفاضإ قيرط نع ياش دادعإ برجت نأ عيطتست

 ( .قئاقد ٠١ ةدمل هعقنا ؛يلغم ءام بوك لكل ةفاجلا

 بكرم ىلع يوتحي ذيذللا يويسألا رطفلا اذه .(اenاinus Shiitake )edodes كاتيشلا و

 ةداضم صاوخو ىعانلا زاهجلل هبنمو تاسوريفلل داضم رثأ هل يذلاو Lentinan نانيتنللا یمسی

 اھل ۂفیحص یهو lawrence Review of Natural Products ڦ رشن ريرقتل اقبط كلذ و ما روأالل

 ةصالخ نأ دجو دقف .لمعملا تاناويح ىلع براجتلا ف تاسوريفلل داضلا هرثأ تبثأ ًاضيأو .اهنأش

 .غامدلا باهتلا نم نارئفلا ةيامح ىلع دعاست كاتيشلا

 .ماعطك هلك رطفلا مادختسا لضفأ ايصخش انأ نكلو «ةرفوتمو ةحاتم كاتيشلا تالوسبك
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 یف ةدوجوملا تابكرملا نم دیدعلا obulus) EucalyptusاEucalyptus g(. ىَّمحلا ةرجش و

 Tanم”أcع كيناتلا ضمحو Qاuع١1٤۴٤٥٤۲ نيتسريكلاو رمعإ1١٥ع ديسوربيهلا لثم ىمحلا ةرجش

 .جنول تربلأ.د.أ ةعيبطلاب جلاعملا يلديصلا هركذ ال اط كا وفلل تاق: ىضارخب ا

 Honeysuckle يذجلا aميیرصو Forsythia suspensa) Forsythia(. الا ا

.(Lonicera japonica)ياشلا جزمأ ءازنولفنألا وأ لات ةباصإلا كشو ىلع ينأ رعشأ امدنع  

 .تاسوريفلل داضملا ناجنرتلا نم ليلقلا فيضأ انايحأ .يدجلا ةميرصو ايتيسرفلاب رخافلا يذيصلا

 دجأ انأو .تاسوريفلل ةلتاق اهنأ تبث تابكرم ىلع يدجلا ة ةميرصو ايتيسرفلا يوتحت ا لثمو

 ةت كلا تا 0إ ج ديد اك نورك ناجل اسر لاو ىلا ةر نف اطيل نأ

 .مونلا لبق نخاسلا ياشلا

 لکاشم جالع يف ًاديفم ميدقلا ليبجنزلا دعي Jı .(Zingiber officinale) Gingerڊجiزjئا

 ةداضم تابكرم ٠١ ىلع ليبجنزلا يوتحي «يتامولعم ةدعاقل اقبطو .ةدعملا بارطضاو راودلا ريغ

 وأ ليبجنزلا ياش ضعب برجت نأ عيطتست «ةيسوريف ىودعب اباصم تنك اذإ كلذلو ‹تاسوريفلل

 ليبجنزلا يف ةدوجوملا تاسوريفلل ةداضلا تابكرملا مظعم .اهخبطت يتلا فانصألل ةيرحب هفيضت

 .مكركلا يف اضيأ ت ةدوجوم

 ةنالا ىودع

 لهسلا نم .ةيريتكبلا ةناثملا ىودع عنم ىلع دعاسي ةسيوألا ريصع ناك نإ ةفرعم ديرت كنأ دبال (

 مدقت نأ اهنكمي ىرخأ باشعأ دجوتو .داقتعالا اذهل ببس دجوي معن .لؤاستلا اذه ىلع ةباجإلا

 .لاجملا اذه يف ريثكلا

 «لوبلا فس باهتلاو ةناثملا باهتلا ًافيأ یمست یتلاو . n] Bladder؟ec)1م»s ةناثملا ىیودع

 يف ببستت دقو .ًامامت اهيف ام غرفت ال ةناثلا نأ ناخ لوبتلا ءانثأ امالا ببات ةيريتكب یودع يه

 دقو «(ةذافن ةحئار اذر ةحئارلا يوق تالاحلا هذه يف لوبلا نوكيو .رهظلا مالآو ةرارحلا ةجرد عافترا

 .(بيبطلا ةراشتسا كيلع يغبني ‹ضارعألا هذه نم يأب تبصأ اذإ) .مدلا نم ليلق ىلع يوتحي -
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 ةناثملا ىودع

 ايشرشإلا ةصاخ ةناثملا ىودع تالاح نم ۸٠/ جرشلا ةقطنم يف ةدوجولا ايرتكبلا ببست

 .ةيمضهلا ةانقلا ىف شيعي بوركيم ىهو ۴٤٥۲1٤٣12 ٣مآ ةيدوقنعلا

 ةلكشملا هذه بيصت ام ابلاغ نكل ءاتاتسوربلا مخضتل ةجيتن ةناثملا ىودع نم لاجرلا يناعي دقو

 نم اهربع لوبلا جرخي يتلا بوبنألا ىهو) لاجرلا ىدل امم اريثك رصقأ ليلحإ ءاسئللف .ءاسنلا

 .ءاسنلا تاناثم ىلإ لهسأ ةروصب لوصولا ةيدوقنعلا ايشرشإلا عيطتست اذهل «(مسجلا

 رثكأ .رركتمو نمزم لكشب اهنم نيناعي تاريثكو « ةناثملا تاباهتلا نم ءاسنلا نم ٠ يناعتو

 .ايونس رثكأ وأ تارم ۳ اهب نبصي هناثملا یودعب نبصی يتاللا ءأاسنلا نم ۲١/ نم

 ةنالا ىودعل ءارضخلا ةيلديصلا
 موقتام اناتخا نكلو .ةيويحلا تاداضملا مادختساب لوبلا ىرجم باهتلا ةجلاعم ءابطألا داتعا

 .لمعلا سفن ءادأب (باشعألاو ماعطلا) ةيعيبطل دبطلأ جالعلا لئاسو

Cranberry ةuقرزألا توتلا والأوي (”ci۸iuةددمعتم عا ون .۷ءء(.« Ice 

 ) .)۷. 0C4 ۲P0۸ةليوط ةرتفل باشعألاب نوجلاعلا معز دقف .نيترمثلا نيتاهل سامحلا ديدش انأ

The American Medical لةlيف ترشن ةسارد تدكأ .جالعلا ىلع نادعاسي امهنأ مج 

 نم ايرتكبلا عنمت قرزألا توتلاو ةسيوألا ريصع يف ةدوجوملا تابكرلا ضعب نأ ك1

 .ةناثملا تاباهتلا يف ببستلا نم ايرتكبلا نكمتت نل ىلاتلابو ةناثملا رادجب قاصتلالا

 یئایمیک بکرم یهو Arbutin نيتوبرألا ةدام ىلع ةا توتلاو ةسيوألا نم لک يوتحي

 ةعبس نيب ةنراقم ةسارد فو .دئازلا ءاملا نم صلختلا ىلع دعاسي لوبلل ردمو يويح داضمك لمعي

 امنيب ةناثملا رادجب ةيدوقنعلا ايشرشإلا قاصتلا ليلقت نم قرزألاو ةسيوألا ريصع نكمت رئاصعلا نم عاونأ

 .لاقتربلاو سانانألاو وجناملاو ةفاوجلاو بنعلا رئاصع كلذ لعفت مل

 عذال ريصعلا .لوبلا ىرجم باهتلا ةجلاعل هنم ةصنوأ ١۷ برشب ةيعيبطلا داوملاب نوجلاعلا حصنیو

 دکأتف ءاهتمدختسا اذاف .تارعسلا ةيلاع ةفصولا هذه ا یذعی امم اغا حبصیل هتیلحت بجیو

 .كلذل اقفو ىئاذغلا كماظن طبض نم

 يننكمي ال ديج يعيبط جالع وهف .هدض فقأ نلف ءًأبشع سيل هنأ مغر .يدابزلا و
 وه مهملا .ةناثملا ىودع عنمت يدابزلاب ةدوجوملا ايرتكبلا نأ تاساردلا تتبثأ .لصفلا اذه نم هءانثتسا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ام .ةوبعلا ىلع ًاحضوم كلذ نوكي ام ًابلاغو .ةيح ةيريتكب تاتبنتسم ىلع يوتحي يذلا يدابزلا لوانت

 ؟ىودعلل براحم راطفإك قرزألا توتلاو ةسيوألا ريصع عم يدابزلا لوانت يف كيأر

 ىتلا رئاصعلا نم .ى رخأ تا وارضخو Petroselinum crtspuın) Parsley(. سنودقبلا 9

 سفركلاو رزجلا رئاصع قرزألا توتلاو ةسيوألا ريصع دعب ةناثلا ىودع جالعل اهمادختساب حصني

 ثحبلا تبثأ دقو .ةناثملا لكاشم جالع يف ليوط خيرات هل ةصاخ ةفصب سنودقبلاو .سنودقبلاو رايخلاو

 .ةناثملا ميرفت ىلع دعاسيو لوبلل ردم هنأ يملعلا

Bearberry dJ qiç 

.)Arctostaphylos ura urs)نیعتساأس  

 يف ةيعيبطلا ةلديصلا ذاتسأ) رولیت وراف یقیدصب

 ةيالوب ةيبرغلا تييافال ةنيدمب ودريب ا

 حصنا يذلا رخآلا بشعلا نع ثيدحلل (انايدنإ

 .ةناثملا ىودع عنمو نم صلختلل همادختساب

 دمتعی ۴1erطs ہا Cا01ce زیمملا هباتک يف

 ةنجل يهو ۴ ةنجللا تاهيجوت ىلع روليت.د
 حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت يتلا نالألا ءاربخلا

 ءاذخغلا ةرادإ رظانت ىتلاو «ةيناملألا ةموكحلا

 ` EDA ةيكيرمألا ءاودلاو

 اذهل ةفاجلا قاروألا مادختسا نكمي

 عنصل باذجلا يضرألا يبشعلا ءاطغلا

 .لوبلل ردم نخاس بورشم

 ةيمك ىلع يوتحي يذلاو ‹ قرزألا توتلاو ةسيوألاب هبشلا ديدش بدلا بنعب روليت.د ةمئاق أدبت

 .لوبلل ردملاو يويحلا داضملا ۸۲510٤1١ نيتوبرألا نم ةريبك

 جالع يف ةيلعاف ايرتكبلل ةداضملا باشعألا رثكأ هنإ بدلا بنع نع لوقي يذلا روليت.د حصني
 ردقلا اذه .ضرغلا اذهل ايموي هنم (ةصنوأ فصن نم برقي ام) مج ۰ مادختساب لوبلا ىرجم باهتلا

 هل طاشن ىصقأ ىلإ بشعلا اذه لصي .نيتوبرألا نم مجم ٤٠٠-۷٠٠ ىلع يوتحي بدلا بنع نم

 .هلوانت نم تاعاس ۳-٤ لالخ ایرتکېلل داضمک

 الوتبلا قاروأ مادختساب ۴ ةنجللا صنت .(ةددعتم عاونأ .8ءام) ٣8ء ءاضّيبلا الوتَبلا هه
 ةيئايميك داوم دجوت .لوبلا ىرجمو ىلكلا تاباهتلا جالع يف ةريبك ةميق يذ لوبلل ردمك ءاضيبلا

 Quercet1( نيتسريكلاو « yp 0ء1 ع ديسوربيهلا ةصاخ) ۴اه0i»۷0لء تاديونوفالفلا ىمست
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 ةناثلا ىودع

 لوانت ذبحت ۴ ةنجللاف «ءاضيبلا الوتبلا ةغبص ىلع لوصحلا كنكمأ نإ .لوبلل هراردإ نع ةلوئسملا يه

 ءاضيبلا الوتبلا ءاحل نم عونصملا ياشلا لضفأ انأ .ًايموي تارم ةدع (ةريغص ةقعلم يلاوح) مج ۳-۲

 .يلغم ءام نينئا وأ بوكل ءاحللا نم ةنفح ةفاضاب هريضحت كنكميو ‹يربلا

 لوبلل ردمک الضفم ةليوط ةرتفلو وشوبلا ناك Agathosma betulina) Buchu(. وشوبلا ر

 هاجت ةيباجيإ رثكأ ءاهب قثأ ىرخأ رداصم دجوت .لوبلا ىرجمو ىلكلا ىودعو تاباهتلالل جالعو
 انأ .لوبلا ىرجم باهتلاو ىودع تالاح يف لوبلل ردمو رهطمك همادختسا نكمي وشوبلا نأب لوقلا

 .ايرتكبلل داضملا لونيفسيدلا ىلع يوتحي وهف « همادختسا ىودجب داقتعالل ليمأ

 مادختسا حیشرت يتأي Elymus repens). وأ Agropyron repens) Couchgrass ليجلا

 يجلاعل ينالألا عمجملا نم لوبلا ىرجم باهتلال جالعك لاجدلا بشع مساب اضيأ فورعملا ليجنلا

 همادختسا زيجأ نأ بجي ىنأ رعشأ ىنلعجي امم "لاجدلا بشع“ ةدشب مسالا اذه بحأ باشعألا

 ةناثملا تاوصحل جالعك مادختسالا ف ا خيرات هل لوبلل ردملا بشعلا اذه نأ ملعأ ينأ ةصاخ

 .ةيكيرمأ ةيالو نا يف دوجوم عئاشلا بشعلا اذه ىلكلاو

 رمألا عقاو يف يه نوقشخرطلا روذج 1raxacum officinale) Dandelion j(. وقشَخ رطلا وو

 ةناثملا نم لوبلا جورخ ىلع دعاست اهنكلو « ةناثملا ىودع نم يفشت ال لوبلا تاردم .لوبلل يوق ردم

 جالع ىلع دعاسي ريثأتلا اذه نأ حجرت ةيكينيلكإلا ةربخلا .اهعم ايرتكبلا ضعب جورخ يلاتلابو

 .ةناثملا تاباهتلا

 يوتحي تابنلا اذه نأ دجو دقو .طبضلاب نوملعي ال ءاملعلا ؟لوبلل يوق ردم ن وقشخرطلا اذال

 دق 6e‹ 03°۲3 n011dعs تاديولنركامرجلاو ”8u des 011ل es تاديولنامسديإلا امه «نيتدام ىلع

 .مويساتوبلا نم هاوتحم ببسب امبرو .كلذ يف رود امهل نوكي

 61ل ء»ئءa1 يبهذلا متخلاو .(ةددعتم gi Echinacea) Echinacea ٤ ةيكبدرلا -

canadensis) drasisزاهجلل يوق طشنم ةيطورخلا ةرهزلا 8 اشا ةفورعملا ةيكبدرلا .(ر 

 تنك نإ .لوبلا ىرجم تاباهتلال ا ًاجالع نوكي دق يويحلا داضلا عم ةيكبدرلا لوانت .يعانلا

 .يبهذلا متخلا ةبرجت كنكمي < ‹ يعيبط يويح داضم مادختسا ف بغرت

 ةراطقلا ءلم لوانت ا امهمادختسا وأ ةدرفنم ييهذلا متخلا وأ ةيكبدرلا ةغبص مادختسا كنكمي

 مادختسال ةجيتن كناسل يف ردخب رعشت دق .ايموي تارم ۲-٠ امهنم لك نم (ةريغص ةقعلم يأ) ٠

 .راض ريغ رثأ وهو ةيكبدرلا
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 ةحلاعملا باشعألاو ضا رمأل

GOLA AEA LALLA ALSO EAA ALE LAE APLAULALLAECAESLAE. HDD AL LLI LOLS ID SSIES DLL LIISA EE LL LALA LLL LLL SLL 

 ةناتملا ىودع ىلع ءاضقلا

 يدافت قرط ركذأ مل نإ ةماه ةطقن تلفغأ دق نوكأس ينكل .ةناثملا تاباهتلال ديج جالع باشعألا
 :نهيلع بحي ءال مأ ةناثملا تاباهتلاب ةباصإلل تاضرعم نك ءاوس .ءاسنلا لكف .ةلاحلا هذهب ةباصإلا

SR 

EAN 

Si EINE RATNER 

 ًايموي ءاملا نم باوكأ ۸ برش #

 (ىودعلل ةضرع رثكأ ةئلتمملا ةناثملاف) لوبتلا يف ةبغرلاب رعشت نيح لوبتلا #

 لبهملا يق ءاملا لاخدإ مدع #

HKىرجم ىلإ لوصولاب جرشلاب ةطيحملا ايرتكبلل حمسي ال ىتح فلخلل مامألا نم حسملا  
 لوبلا

 :نهيلع بجي رارمتساب ةناثملا تاباهتلال نضرعتي يتاللا ءاسنلا

SSNS SASSI SNES SSSI SANSAR SSDS 

EERE SESERRA 

 و

 مامحتسالا ضوح مادختسا الدب شدلا تحت مامحتسالا #

 عامحلا دعبو لبق ءام بوك برش # ٠

 عامجلا دعب ةعاس عبر لالخ يف لوبتلا 3 ر

ASSAD AOA SASS AOS LALE AAO AEOS ROSA AR ASLAN AEA ASSL ABS ASAS ALAA SALSA AO SASL LOSE EARLE LEL SELLS 

 ىبهذلا دوعلا رمأ نويبوروألا مظعی .(Soاidag0 «virgaure») 601de يبهذلا دوعلا را

 هاودج ىلع حضاو يملع ليلد دجوي امك .ةيلعاف ةرهطملا ةيبشعلا لوبلا تاردم رثكأو نمأأ نم دحاوك

 .ةناثملا باهتلا جالع يف ىودج وذ بشعلا اذه نأ دنع حجارلا نم اذهل .ىلكلا باهتلا جالع يف

 ىرجم تاباهتلا جالعل ابوروأ يف عساو قاطن ىلع يبهذلا دوعلا نم ةغلتخم تالالس مدختست

 هلوانت ٤ ۂنجللا دبحت .ىلكلا تاوصح نم صلختلا ىلع ةدعاسملاو تاوصحلا نوکت عنلو لوبلا

 .ةفلتخما ىلكلاو ةناثملا لكاشم نم جالعلاو ةياقولل

 بشع هتحئارو هتروص یف هبشی مشاکلا بشع .(اevisticu” officinale) 10۷2e مشاكلا 9

 ٤۴. ةنجللا ريراقتل اقفو لوبلا ىرجم تاباهتلا الع يف لاعف لوبلل ردم هنأ امك .سفركلا

 زيمتملا باشعألا یئاصخأ دیؤی ma .)Athaea officinalis) Marshاoس ىيطخلا ا

 درابلا ءاملا قفدت مادختسا اينروفيلاكب باشعألا ييئاصخأ نم عبارلا ليجلل يمتنملا سبوه رفوتسيرك
 يمطخل أ نم ةريغص قعالم ٤ عقنا :عوقنما متصل .ةناثملا ىودع نع جتانلا باهتلالا نم صلختلل

 .راهنلا لاوط بورشملا ىستحا .ًاليل درابلا ءاملا يف فاجلا
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 فتا جرعلا

 صارقلا لوانتب £ ةنجللا حصنت .(( 4 le))d dioica) Stinging neئlشلا فارقلا وو

 هنأ ينعي كلذ نإف «لوبلل ردمك لمعي صارقلا نأ امبو .ىلكلا تاوصح نم ةياقولاو جالعلل كئاشلا

 يف لوبلا مجح ةدايز ىلإ يدؤي ًاموي ٠١ ةدل صارقلاب جالعلا نإ .ةناثملا باهتلا جالع ىلع دعاسيس
 .هنولوانتي نيذلا دارفألا

 عطقتملا جرعلا
 يئاعولا زاهجلا ضارعأ نم ريثكلل هبتنأ نأ بجي «رمعلا نم نيتسلاو ةعباسلا تغلب دق ينأل

 نم دحت يتلا قاسلا وأ ردصلا مالآ وه هبغرأ ءيش رخآ نإف كلذلو ءاطشن لظأ نأ بحأ يننإ .يرودلا

 ةجيتنلا نإف «ةيجاتلا نييارشلا ردج ىلع جيردتلاب ديازتت لورتسيلوكلا تابسرت ذخأت امدنع

 نييارش يف ةيلمعلا هذه ثدحت امدنعو .داهجإلا دنع ثدحي ردصلاب ملأ ؛ ةيردصلا ةحبذلا ثودح يه

 ثودحلل ملألا ليميو .دوهجملا لذب دنع ًاعطقتم ًاجرع ببست قاسلاب مالآ يه ةجيتنلا نإف «قاسلا

 .ةريصق ةفاسل يشمت نأ دعب

 ام ضارعأ رهشأ وه [ntermitاءمt ٣ا40 (يشملا ءانثأ عطقتملا ملألا) عطقتملا جرعلا

 ةلق ببسب قاسلا يق تالضعلل لصاولا نيجسكألا صقن نم ملألا جتني .ةيفرطلا ةيعوألا ضرمب ىمسي

 اريثك اهنع عمسن يتلا يئاعولا يرودلا زاهجلا ضارمأ نمض نم .ةقيضلا قاسلا نييارش يف مدلا قفدت

 ال عطقتملا جرعلا .يناقتحالا بلقلا طوبهو ‹ةيردصلا ةحبذلاو «ةيغامدلا ةتكسلاو « ةيبلقلا تامزألا

 يكيرمأ فلأ ۷٠١ يلاوح .نينسملا دنع ةكرحلا صقنو مالآلا ىلإ يدؤي ببس هنكلو «اريثك هنع عمسن

 انو هب نوباصی

 عطقتملا جرعلل ءارضخلا ةيلديصلا

 كل فصي فوس يذلا «بيبطلا ةياعر تحت نوكت نأ بجي ‹ عطقتملا جرعلا نم يناعت تنك اذإ

 ةيئاودلا ريقاقعلا نم صلختلا مهنكمي سانلا نم ريثكلا نأ دقتعأ يننإ .ةلاحلا عم لماعتلل ةيودأ

 بجي الو كبيبط عم لامتحالا اذه شقانت نأ بجي .ةيبشعلا لئادبلا اوفرع اذإ نسحتلاب روعشلاو

 .ةدعاسملا اهنكمي يتلا باشعألا ضعب انه .كسفن نم ةيودألا لامعتسا نع فقوتلا كيلع
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 مت اعوبسأ ٠١ ترمتسا يتلا تاساردلا ىدحإ يف tiru"( Gariهiu s]4(. موثلا 9

 طسوتملا يف .ايموي موثلا نم مجم ۸٠٠0 عطقتملا جرعلا نم نوناعي نيذلا سانلا نم ريبك ددع ءاطعإ

 مدلا طغض ضافخنا ىلإ ةفاضإلاب .بشعلا لوانت نم سماخلا عوبسألا نم ةيادب لضفأ يشملا اوعاطتسا

 .لورتسیلوکلا یوتسمو

 ىلع لوانت عطقتملا جرعلا جالع وأ عنل .ةيرود ةيئاعو ضارعأ يأ جالعل شهدم بشع موثلا

 يف هعضوو هقحس كنكمي .كماعط يف ىينلا موثلاب عتمتتل ةريثك قرط كانه .ًايموي ائين موث صف لقألا

 .ةنوركملا قوف هشر وأ ةطلسلا قبط

 هنإ .عطقتملا جرعلا جالعل لوألا تابنلا هنإ .(٤١6iع» طنامطم) زمام ةكنِجلا 99

 .نييارشلا عيسوتب كلذو بلقلاو خملا ىلإ قفدتلا نسحي هنأ امك قاسلا ىلإ مدلا قفدت نسحي

 نم مچم ٤٠ نأ تنيب دق اهيلإ تعجر ةكنجلا صلختسم نع ةزاتمم تاسارد ٩ كانه

 راقعلا وهو (لاتنرت) نيليف يسكوتنب راقع نم رثكأ ةبيط جئاتن يطعي ايموي نيترم ةكنجلا صلختسم
 مهنأ دجو عطقتم جرع نم نوناعي نيذلا صاخشألا . ءطقتملا جرعلل امئاد فصوي يذلا يرايعلا

 صاخشألا .ةكنجلا صلختسم اولوانت اذإ ملألاب روعشلا نودب رثكأ ۷١-١٠٠ ةبسنب يشملا نوعيطتسي

 ملأ نودب اهلالخ يلا نکمی يتلا ةفاسملا ةحاسم تداز ‹«ىرخأ ةيحان نم «لاتنرت نومدختسي نيذلا

 ةنراقلاب رهشلا ف ارالود ۲۰ يلاوح اضيأ صخرأ ةكنجلا نكلو «طقف اذه سيل .طقف ٥ يلاوح

 حايترا مدع لمشتو «لقأ ةكنجلل ةيبناجلا ضارعألا نأ امك .رثكأو رهشلا ىف ارالود ه٠, لاقنرتلاب

 .هخود اغا ‹رخآل تقو نم نطبلاب

 نإ .اهسفن قاروألا سيلو صلختسملا مادختسال جاتحت كنإف «ةكنجلا تابن برجتس تنك اذإ
 ريثأت ثادحإب اهل حمست ال ةجردل قاروألا يف ادج ةطيسب تازيكرتب دجوت ةكنجلا يف ةلاعفلا ةداملا

 قاروألا نم ًالطر ه١ نأ ينعي اذهف ٠:٠١ وهو يرايعلا ةكنجلا صلختسم ىلع لصحت امدنع .لاعف

 نم ديدعلا نم صلختسلا ءارش كنكمي .صلختسلا نم لطر هب رضحتسم ىلع لوصحلل اهعينصت مت

 .تايلديصلاو ةيحصلا ةيذغألا عيب رجاتم

 ليبجنزلا نأ دجو ةفلتخملا تاسا ردلا ف J .)Zingiber officinale) Gingerيبڊجنزلا 9

 قاسلا يف ةلثامم تاطلج .ةيبلقلا تامزألل يدؤت يتلا مدلا تاطلج عنم يف موثلاو نيربسألا لثم لاعف

 نم ريثكلا لوانتأ فوسف «ضرلا اذهب تبصأ اذإ .حربملا ملألاو عطقتملا جرعلا ىلإ يدؤت نأ نكمي

 ( .ليبجنزلا
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 اسنلا قرع

 تر هي ۶غ

olيربلا ر  Grataegus) Hawthornيتلا تاساردلا تنيب .(ةددعتم عاونأ »  

eصاخشأ  aهنأ  SS e 

 ىلع يوتحملا يرايعلا صلختسملا نم مجم EYE مادختساب هعیبطلاب نوجلاعلا یصوی .تابنلا

Amوأ دیاسونمار-٤ نيیسکتیف  AEاو تارم ۳ ةيريموجيلوأ تانیدینایسورب  

 عوضولا شقا كلضف نمف ‹ بشعلا اذه هبرجت تدرأ اذِإ .ةيوقلا بلقلا ةيودأ نم يربلا رورعزلا

Ie)ةلجرلا  ¢anكاPur .)Portulaca oleracea)ف ىساسألا لماعلا ىه ةعبشملا نوهدلا  

 ةيوتحملا ةديفلا تويزلا نإ . عطقتملا جرعلا اهنمو ةيومدلا ةيعوألاو بلقلا كفا نم عون يأ نیوکت

 وه ةلجرلا تابنو «ةيومدلا ةيعوألاو بلقلا ضارمأ عنم ىلع دعاست ٣-اجيموأ ةينهدلا ضامحألا ىلع

 ا یهو ‹«ةدسكألا تاداضمب ا هنأ امک e ةدامب ن ردصم لضفأ

 ىلإ ةئين اهفيضأ وأ خنابسلا لثم اهلوانتأو قاروألا وهطأ يننإ .ةذيذللا رضخلا نم ةلجرلا نإ

 .ءاسحلا وأ ةطلسلا

 + ا

 اسلا نرع

 اریثک مهب بجعأ نيذلا نيليلقلا ءابطألا دحأ يل یور aS جالعلا بيلاسأ مدختسأ مل

 متسيلا ‹ ليو وردنأ بيبطلا ةصقلا هذه یور دقل .امئاد رابتعاألا ٤ عوضولا عضأ ينتلعج ةهصق

 Natural Health, Natural پت فلڻa۾ نوک انوزيرأ ةعماج بطلا ةيلكب ذاتسأو باشعألاب

MEEىعيبطلا بطلاو ليدبلا بطلا ف اکیرمأ ءاربخ رابک دحأ نم حبصأ يڏلاو . 

 هذه لالخو «نيماع ةدمل 5٥131٥3 اسنلا قرع مالا نم يناعت تناک ةأرما نأب ليو .د انربخپ

 نود ترمتسا دق اهمالآ نأ الإ a ۲١ ةرايزب تماقو ةلاحلا هذه جالع نع ثحبلا ىلع تبأد ةرتفلا

 .جالع
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 اهل ةجلاعلا باشعألاو ضارمألا

 كاروألا ةقطنم ىلإ رهظلا فلخ لفسأ نم يرجت مالآ نم ضيرملا اهيف يناعي اسنلا قرع ةلاح

 فو .ةهيمستلا تءاج انه نمو ءاسنلا قرع بصع ربع شي ملأ يهف .قاسلا نم يفلخلا ءزجلا وأ/و

 .هسفن بصعلا فايلأ يف اباهتلا ظحالن نايحألا ضعب

 ىتايح يف تيناع ىننأل كلذ ليختأ نأ عيطتسأ .ةأرملا هذه روعش ىدم ليختت نأ كنكمي امبر

 .اسنلا قرع ضرمل ةهباشم اهل ةلاح يهو «يفورضغ قالزناب تبصأ نأ دعب ةحربم مالا نم

 اهتراز امدنع كلذو اهاوق لك حمجتست اهلعج ام ثدح نيماع ةدل مالالا ةأرملا هذه لمحت دعبو

 ةديدشلا اهتشهدلو .ةلفطلاب يلتعتو ريرسلا نم جرخت يكل دهج نم عیطتست ام لک تلذبو اهتدیفح

 يفف .ةضيرم ريغ اهنأ رود ليثمتب موقت امدنع اهتلاح يف ديدش نسحتب رعشت اهنأ تفشتكا اهنأ

 تدارأ امب مايقلاب تأدبو اهتدعاسم ىلع نيرداق ريغ مهنأ مضاولا نم ناک .ءابطألا لك تكرت

 تانيماتيفلا ذخأب تأدب .ةينيصلا ربإلاب جالعلا ىلإ تبهذ .اهل هوفصو امع اديعب اهسفنب هب مايقلا

 .رهظلا مالا جالع ىلإ فدهت يتلا روصتلاب جالعلا تانيرمت ىلع يوتحت يتلا طئارشلا ىلإ عامتسالاو

 لضفأ اهنأ تسحأ دقف «دعاسلما اهريثأت اهل تاجالعلا نم عاونألا هذه لک نأ یدب دقل

 ةقطنم ىلإ ةرازغب قفدتي وهو مدلا ليخت يه هيف ةيساسألا ةينقتلا تناكو .روصتلاب جالعلا بيلاسأ

 .رهظلا

 يأ نود ماري ام ىلع اهدجوو نينس عبسب كلذ دعب ليو.د اهصحفو .امامت اهمالآ تفتخا دقل

 ( ( .اسنلا قرعب ةصاخ ةاناعم

 اسلا قرعل ءارصخلا ةيلديصلا

 نكميو مالآلا نم عاونألا هذه ءافش ىلع دعاستو نسحت نأ نكمي ىتلا باشعألا نم ديدعلا كانه

 .لياو.د ةصق يف ةأرملا كلت اهتسرام ىتلا ةديدعلا ةيعيبطلا تاسرامملا كلت بناجب اهمادختسا

 Anthoxanthon ةصlخ .شئاشحلا بوبح نم طيلخ وهو) 83ر4٥ سيردلا رورو

.(odoratumامم اوملعت دق « بیذ نوسراب لثم نويبوروألا هعيبطلاب نوجلاعلاو ةديدع تاونس ذنمق  

 ىذغتيل سيردك نزخت تناك ىتلاو ةفلتخملا شئاشحلا بوبحب هنولعفي بلألا لابج يف سانلا ناك

 كلذو ‹مهتامامح ىلإ اهنوفيضيو شقلا بوبح نوسنكي اوناكف .ءاتشلا مسوم لالخ تاناويحلا هيلع
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 اسنلا قرع

 رشن دقل .تالضعلاو ليصافملا مالآ فيفخت ىلع اهتردقم اهل بوبحلا هذه لثم نأ اوفشتكا دق مهنأل

 بين جالع مايألا هذه يف نويبوروألا نم ديدعلا فصيو .ضرغلا اذهل هذه شقلا بوبح مادختسا بين

 .ةنخاس مدختست تادامك لكش يف ةدعمو ةأبعم وأ مامحتسالل سايكأ يف ةأبعملا شقلا بوبح مادختساب

 قيرط نع جالعلل بين اهمدختسي ناك يتلا ةنخاسلا تادامكلا مادختسا نسحت «تقولا رورمبو

 رظانت يتلاو ةيناملألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت يتلا ناملألا ءاربخلا ةنجل يهو) ۴ ةنجللا

 يجالع ريثأت اهل تادامكلا نأ تبث دق هنإف ء٤ ةنجلل اقبطو .(۴54 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ

 .اسنلا قرع ةلاح يف اک مزيتامورلا تالاح يف

 نيراموك ةدام نم ةريبك ةيمك ىلع يوتحت اهنأ دجو ؟لمعلاب شقلا بوبح موقت فيك نكلو

 ‹دلجلا ىلع اهعضو دنع رثكأ ةرازغب مدلا قفدت ىلع دعاست روفاكلاب ةهيبش ةدام يهو .عه1

 يف مدختسي «1eإط41 Mهلزء1"ع «سياف.د باتك) يناملألا روتكدلا سياف زتيرف فلودورل اقبط

 .(ةيناملألا بطلا سرادم

 سيردلا تامامح نع ثدحتت ىتلا ةشهدملا تاداهشلاو تاقيلعتلا نم ديدعلا تعمس دقل

 لثم مادختسا لواحأس اسنلا قرعب يسفن انأ تبصأو ثدح ول .اسنلا قرع ةلاح يف جالعلا تادامكو

 .باشعألا تالحم وأ ةصصختملا تامامحلا ىف بين جالع نع لا نا نکي .جالعلا اذه

 روصعلا ذنم سانلا داتعا U rica dioica) Stinging ne41(. كئاشلا صاَرقلا 9

 ةجزاطلا صارقلا تاتابن نوذخأي اوناكف .صارقلا تابن مادختساب رهظلا مالا جالع ىلع ةينامورلا

 ( .ةملؤملا ةقطنملا ىلع اهبرضب نوموقيو

 جالعلا نم ار ر اذه نأ الإ ‹ نونڄب عسلتو ةسرامملا هذه نال نیرذح نوکن نأ دہال

 هأابتنا تتشیف ‹ يبصعلا زاهجلل غدا ريثأتلا ف لقأ Ui ثدحټ ةيسكع ةراثإ ربنعت ةعسللا هذه نأل

 ىلإ يدؤت ةيئايميك داوم كانهف ‹«صارقلا هلعفي ام طقف سيل اذه .قيمعلا ملألا نع a باصعألا

 کک .باهتلالل ةداضم ٠ نم ةيعيبط ةيئايميك ا زفحت باهتلالا نم ةلاح ثادحإ

 .هسفنب هسفن ا جلا 1 نأ

 اذهو «ءاسنلا قرع جالع ىلإ يدؤت صارقلا اهيف مدختسملا تادامكلا لامعتسا نأ ًاضيأ دجو دقو

 نم كسفن يمحت ىتح تابنلا اذه عم لماعتلا دنع تازافقلا سبل بجي هنأ ركذت) .سياف.د هلاق ام

 .(تاعسللا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ةدام ىلع فاصفصلا ءاحل يوتحي .(ةددعتم عاونأ .Sهاا×) Wذااهس فاصفصلا 9
 دقلو ءاسنلا قرع مالا جالع ىلع ةرداق ةداملا هذهو .نيربسألل ةيبشعلا ةداملا يهو 5ا١1 نيسيلاسلا

 باهتلا ىلإ عادصلا نم اهعاونأ فلتخمب مالالا جالع يف ةرثؤم اهتربتعاو ٤« ةنجللا اهب تفرتعا

 .لصافما

 ةريغص ةعرج مادختساب ًادبن نأ انه حرتقأو .فاصفصلا عون فالتخاب نيسيلاسلا ةبسن فلتختو

 ةدايز نكميو ؛ ففجملا بشعلا نم ةريغص ةقعلم فصن نكتلو « فاصفصلا روشق نم عونصلملا ياشلا نم

 .ملألا نم ءافشلا ىلإ لصت ىتح جيردتلاب ةعرجلا

 ىلإ يدؤي دق ةليوط تارتفل جالعلا نإف «جالعلا يف نيربسألا مادختسا دنع «لاحلا يه امكو

 نم ليلقب فاصفصلا ءاحل ياش فيفخت حرتقأف ءاذهلو .تاحرقت انايحأو «ةدعملاب تابارطضا ثودح

 ةجيتن ةيساسح ةلاح نم يناعت تنك اذإو .حرقتلا تالاح عنم يف دئاوف هل يذلا سوسلا قرع

 .اضيأ يبشعلا نيربسألا لامعتسا قالطإلا ىلع بجي الف «نيربسألا مادختسا

 Wintergreen ةحطسلاة لا 9 ١

.)6Gultherl procumbens)یلع بشعلا اذه یوتحی  

 ةهباشم ىهو «٧(طر5S-1ةانءر1ةهtع تاليسيلاس ليثيملا ةدام

 اضيأ ا ‹«فاصفصلا يف ةدوجولا نيسيلاسلا ةدامل أادج

 ىلع تمدختسا دقلو .مالالا ءافش يف ريثأتلا ةجرد سفن يواستو

 يف رهاظلا نم ايجراخ امإو ياشلا لثم ًابارش امإ عساو لاجم

 اهنيب نم ةلؤملا تالاحلا ضعب جالعل كلذو «مهارملاو تامامحلا

 ت و ا ا ااو ا ا و

TT 

 قيرط نع ةداملا هذه صاصتما نأ «ركذلاب ريدج وه اممو

 يف دجوي .ةدعملا قيرط نع اهصاصتما نم عرسأو لضفأ دلجلا

 ليثيملا ةدام ىلع يوتحي اجتنم ٠١ نم رثكأ ةدحتملا تايالولا

 ةحطسملا ةريطلقلا
 | ىلع ومني ةرضخلا مئاد تابن

 .لكألل ةحلاص ءارمح | تالحم ففرأ ىلع عابت ‹نيوكتلا يف ةيساسأ ةدامك تاليسيلاس

 «رهاظلا نم جالعلل ةهصصخم تاجتنلا هذه لکو .ةيودألا عیب

 .اسنلا قرع كلذكو مزيتامورلاو لصاغملا باهتلا مالآ اهمظعمو « ملألا نم ةفلتخم ًاعاونأ جلاعي اهبلغأو
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 اسنلا قرع

 ليثيملا ةدام وأ اهتيز وأ ةحطسملا ةريطلغلا ىلع يوتحت ةدام يأ ظفح نم دبال :ريذحت

 نع اهنم ليلقلا لوانت نكلو «لافطألا بذجت عانعنلا ةحئارف .لافطألا لوانتم نع اديعب تاليسيلاس

 لئاس جتنم يأ هئبعت نوکت نأو دبال «ةدحتلا تايالولا ينو .لافطألل ةافولا ببسب دق مفلا قیرط

 ةريطلغلا قاروأ نم قلقلا بجي ال .لافطألل داضم ءاطغ تاذ ةوبع يف ًايبسن ةريبك ةيمك ىلع يوتحي

 مادختسالل ةصصخلاو مالالا ةلازال ةهصصخلا ةيراجتلا تاجتنملا نم وه يقيقحلا قلقلا نکلو ‹ةحطسلا

 .رهاظلا نم يأ يجراخلا

 اضيأ فرعتو Angelica sinensis) Chinese angelica(. ينيصلا ةكئاللا ةشيشح و و

 جالع مهأو لوأك نيينيصلا نييديلقتلا نيجلاعملا ىدل ةفورعم يهو .0 121-218 ياوك جناد مساب

 داضمو ملألل ٍفاشو ئدمم ريثأت اهل .يوشنألا جنسنجلا ىمستو .ءاسنلا ضارمأ ىوكش تالاحل

 .اسنلا قرع تالاح ىف هتبرجتل اديج ًءاود اهلعجي امم تاصلقتلاو باهتلالل

 ؛ ةينيصلا ربإلا عضاوم يف ةداملا نقح مادختسا متي امدنع نسحتت تالاحلا نم ۹٠0./ نأب ديفت ريراقت

 هتفاضإ تقأو .طقف ةغبص وأ ياشک لمعتسي نأ بجي نکلو ‹نقحک همادختساب حصنأ ال انا

 .(لمحلا تالاح ف لمعتسي نأ بجي الو) ةحطسلما ةريطلغلا ىلإ

 جالعل نمز ذنم دونهلا هلمعتسا دقل Sida cordifolia) Country mallow(. ةرايخلا

 نأ حضوو .يبصعلا زاهجلا نع ةجتانلا ىوكشلا تالاحو ةفلتخملا تالضعلا مالا تالاحو اسنلا قرع

 ىلع يوتحي وهف .بشعلا اذهب Eمآءل١١۲ نيرديفيإلا نم ةيلاع ةبسن دوجو ىلإ عجري كلذ ببس

 يهو ةهبنمو ةيئاوهلا بعشلا ناقتحا ليزت يهف « ةفورعم نيرديفيإلا ةدامو .نويلم لك يف اءزج ۰

 ءافش ىلع اهتردقل لمتحملا ببسلا ىلإ ريشي امم تالضعلا كسامت ىلإ يدؤتو تالضعلل ةيوقم ًاضيأ
 .اسنلا قرع

 نع تعمس له .(یرخأو Sinapis alba .Brassica nigra) Mustard. لدرخلا د وو

 ةيردصلا ىوكشلا تالاحل جالعلا اذه مدختسا .ماظعلا سيبجت نع انعمس انلك ؟تالضعلا سیبجت

 بعشلا ناقتحال هتلازإ ببس ىلإ ريشي امم رايط تيز لدرخلا .اسنلا قرع لثم مزيتامورلا لكاشمو

 وجابمللاو لصافملا باهتلا كلذكو اسنلا قرع تالاح يف تابنلا مادختسا يف ببسلا نكلو .ةيئاوهلا

 يطعيو ملألاب ساسحإلا ليلقت ببسي داضم ريثم لدرخلاف .فلتخم مزيتامورلاو باصعألا مالآو
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 فخألاو لقألا اهتردق قيرط نع كلذو ةراثإلل ةداضم هصاوخو دلجلا ىلع ةنوخسلاو ءفدلاب اساسحإ
 ةداضملا ةراثإلاب .اسنلا قرع نع جتانلا قيمعلا ملألاب مسجلا ساسحإ تتشت يهف .ةيحازإلا ةراثإلا ىلع

 .ملالاب ساسحإلا لقي ةنوخسلاب ساسحإلا ىلإ ةفاضإلاب

 تابنلا اذه ىلع قلطي .(ةددعتم عاونأ Lepidiur) Sciatica cress lıill» قرع داشر 9

 مادختسالاب باشعألاب جالعلا يف نوصصختملا حصن دقلو .لضلفلا بشع بونجلا لفسأ يف اضيأ

 «داضم ريثم لماع وهف ؛لدرخلا تابن هريثأت يف هبشي بشعلا اذهو .ملألل ففخمك بشعلل يجراخلا

 تاتنايسويثوزيألا لدرخلل ةراحلا تابكرملا سفن ىلع يوتحي وهو «دلجلا يف ارارمحا اضيأ ببسيو

.Isothiocyanates 

9 lلijجJa Sesamum ) Sesame pwaJlg .(Zingiber officinale) Ginger 

.)diفلؤمو يجولويبورثنألا بطلا ملاع ‹«نامرنياه نوج.د.أ حصني  e1" e۲۳۵۸'۶ 

Encyclopedia of Fruits, Vegetables and Herbsطلخا :اسنلا قرعل ةيرصملا ةجلاعملا ەذهب .  

 ريصع نم ةريغص هقعلمو مسمسلا تيز نم ةريبك قعالم ۳ عم روشبملا ليبجنزلا نم نيتريبك نيتقعلم

 يف ارارمحا ببست تادعاسملا هذه نأ يداقتعا يفو .طيلخلا اذهب ةباصملا ةقطنملا كيلدتب مق مث «نوميللا

 ج اب افا ا

 ج 1

 تنك امنيب ءامنب ةنيدم يف ةرسألا ترقتسا .امنب ف ًافيطل اتقو یترسأو تیضق ءاماع ۳۰ ذنم

 ( .ةرطمملا تاباغلا ىلإ باهذلاو ةنيدملا كرتب انأ عتمتأ

 ينتبحطصا سورأ يد سيروت انير ةميظعلا ايجولوبورثنألا ةملاع نإف «ةنيدملا ىلإ تدع امدنعو

 تمدق امنإ ةوهقلا مدقت مل كلذ دعب .ذيذل ءاشع ىلإ ةوعد يف سربموك سول يف اهتحارتسا ىلإ يترسأو
 دعب بيجعلا بورشملا اذه لثم ميدقت متي فک اوچ تنا مل تقولا كلذ يف .جنوبابلا ا

 امك ‹« تازاغلل ةدراطلا داوملا نم باشعألا ويئاصخأ هدعي جنوبابلا نأ اخ فرعأ يننإ نآلا .تابجولا

 يف .ئدهم هنأ امك ء]ndigestion (مضهلا ءوس) مضهلا رسع ةلاح يف ادج لاعفو ةدعملل فطلم هنأ

 .قيمعلا مونلا ىلع مهدعاسيل مونلل باهذلا لبق جنوبابلا بورشم سانلا ضعب برشي ةينيتاللا اكيرمأ

A4 



 مضهلا رسع

 مصهلا رسعل ءارصخلا ةيلديصلا

 ركذلاب صخأ فوسو ‹«مضهلا رسع مالآ نم فيفختلا يف دعاست ىتلا باشعألا نم تائملا كانه

 .اهنم ديدعلا

 ءاربخلا ةنجل يهو) ۴ ةنجللا Camomile (Matricaria recutita). ج وبابلا رو ف

 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ رظانت يتلاو « ةيناملألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت يتلا ناملألا

 ءوس اهنمو يمضهلا زاهجلا تابارطضا نم ديدعلا نم فيفختلا يف ارثؤم اتابن جنوبابلا ربتعت «(۴4ه

 فلؤمو نوسكوتب انوزيرأ ةعماج بطلا ةيلكب ذاتسأو باشعألاب متهملا «ليو وردنأ بيبطلا .مضهلا

 وه ةدعلا تابارطضال يلزنم جالع لضفأ نإ لوقي Natura1 Health, Natural Medicine« بات

 .نالاعف نينثالا نکلو عانعنلا لضفأ E انا .عانعنلا بورشمو جنوبابلا

 ىلع يوتحي جنوبابلا بورشم نإ .اريثأت رثكأ ةغبصلا نكلو «ديج جنوبابلا بورشم لوانت نإ
 لوحكلا نم ٠٠١ نم ةرضحملا ةغبصلا امنيب تازاغلا درطل يرورضلا بشعلا تيز نم ١--٠١./

 .ريثكب كلذ نم رثكأ ىلع يوتحت يسايقلا

Iيلفلقلا عانعلا  .(Mentha pipertlta) Peppermintانأو باشعألا يصصختم مظعم  

 عانعنلا مدختسأ تحبصأ دقل .مضهلا تابارطضا فيفخت ىلع عانعنلا ةردقم يف صاخ داقتعا انل مهنم

 ثيح ةفينع مضه ءوس ةلاحب ۴04 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ ىنتباصأ امدنع ء١۱۹۹ ذنم ةرثكب

 ينعي هنإ ءاقلطم لاعف ريغ عانعنلا نأ ينعي ال اذه تلا رع ف ور و اا نا

 .حيحص ريغ ناك ۴۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ مييقت نأ

 ءاذغلا ةرادإ مكح نيب راتخأ امدنعو .مضهلا رسع جالعل عانعنلا مادختساب تصوأ 8 ةنجللا

 نوفرعيو «ثاحبألا اورجأ دقل .ينامل ألا رارقلا ىلإ زاحنأ يننإف ‹8 ةنجللاو ۴04 ةيكيرمألا ءاودلاو

 ( .ءايشألا نومیقي فيك

elةكزالما ةشيشح  .)Angelica archangelica) Angelicaنإف ۴ ةنجللا ریرقت بسح  

 ةعرجلا .ةيهشلا مادعناو «ةفيفخلا ةدعملا تاصلقتو ‹مضهلا رسع جالع يف ةلاعف تابنلا اذه روذج

 ءام بوك لكل فاجلا بشعلا نم ةريغص قعالم ۲-۳ مادختساب بورشم عنص يه ةحرتقملا ةيمويلا

 .ةغبصلا نم ةريغص ةقعلم ىتح وأ ‹ يلغم

 رحبلا راودل ةبسنلاب ليبجنزلا دئاوف e() Gi" geامZingiber officin(. ليبجنزلا 9

 ةقعلم يلاوح) نيمارج مادختسا ترقأ ۴ ةئجللا نأ ةأجافم نكت مل كلذلو «ةدكؤم نايثغلاو ةكرحلاو
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 اهل ةجلاعما باشعألاو ضارمألا

 ةنيعم ةهيئايميك داوم ىلع لسيبجنزلا يوتحي .مضهلا ءوسل ياش لمعل ليبجنزلا نم (ةريغص

 دعاست اضيأ نكلو طقف ةيمضهلا ةانقلا فطلت ال (؟ط0عةدماك لوجوشلاو 61”عءإهاء تايلبجنزلا)

 .ءاعمألا لالخ ماعطلا كرحت يتلا ةيجوملا تالضعلا تاضابقنا زفحت ناب مضهلا ىلع

.)0rgen1m n5) Marjoraصm وشgالبردق L-1رسع جالعل شوقدربلا زيلجنإلا غضمي  

 نم عون شوقدربلا .عضرلا لافطألا دنع صغملا نيكستل ففخملا شوقدربلا بورشم نومدختسيو مضهلا

 .عانعنلا لثم ةمضهملا ةفطلملا دئاوفلا هل كلذلو يرطعلا عانعنلا

 رسع فيطلت يف دعاست ةربزكلا نأ كش ال orlandrum sativum) Coriander€(. ڈربزكلا رو

 .تالضعلل خرمو تايرطفلل لتاقو ايرتكبلل لتاقو رهطمو تازاغلل دراط يرورضلا اهتيز نإ :مضهلا

 قبنلا لشم ةدعملا ىلع تانيلملا ريثأت ةمواقمل ةصاخ «ةربزكلاب نوحصني نويديلقتلا باشعألا ويئاصخأ

 ةيداعلا ةربزكلا سفن ابيرقت) ةيربلا ةربزكلا مدختست نوزامألا يف .دنوارلاو انسلاو ةراكسكلاو لهسلا

 .لوفلا هثدحي يذلا خافتنالا ليلقتل امبر «ةيمويلا دنجلا نؤمل لوفلا عم تانک

 Js .(Ananas comosus) Pineapple سانانألا و Papaya (Carica papaya)» اياببلا

 نيذلا صاخشألاو ةعيبطلاب نوجلاعملا .تانيتوربلل ةللحم تاميزنإ ىلع يوتحت هكاوفلا هذه نم

 يف هاروتكد «نامرنيه نوج ةيبطلا ايجولوبورثنألا ملاع مهنمو ةحصلا لجأ نم ريصعلا نوعجشي
 Heinerman's Encyclopedia of Fruits, Vegetables and Herbs lis lag » ةlديıصلا

 نأ بجي ‹«قح ىلع اوناك اذإ .مضهلا رسع تالاح يف ةدئاف تاذ سانانألاو اياببلا رامث نأ ىلع رصي

 لشم تانيتوربلل ةللحم تاميزنإ ىلإ يوتحت ىرخأ ةهكاف لوانت نم ةدئافلا ىلع اضيأ تنأ لصحت

 لوانتأ فوسف «نمزم مضه رسع نم يناعأ تنك اذإ .تابجولا دعب نيتلا ضعب وأ ىويكلا ةهكاف
 .هكاوفلا هذه نم ريثكلا

 نأ امئاد نويكيرمألا دقتعي .(ةددعتم عاونأ » Capsicum) Red pepper رمحألا لضلفلا 9

 ىلع دعاست رمحألا لفلفلا لشم ةراحلا لباوتلا نأ اديج ملعي ملاعلا ةيقب نكلو .ةدعملا يذؤت لباوتلا

 .مضهلا ةيلمع هبني رمحألا لفلفلا نأ امك .اهفيطلت

 بورشمب ايقيرفأ بونج يف ءابطألا rصis ja .(Aspalathus linearis) Rooibosڊıب رلا 9

 كلذو عضرلا لافطألا دنع صغلا جالعل حلصي هنأ ةجردل قيقر وهو .ةدعملل لاعف فطلمك زوبيبورلا

 ةفلؤم نوتروم ةروتكدلا) مولعلا يف هاروتكد «نوتورم ايلوج ةيداصتقالا تاتابنلا ةريبخ يأر بسح
 lqin: «The Atals of Medicinal Plants of Middle Americaو Jlجaلا اذه يف بتكلا لضفأ
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 مقحلا

 تاتابنلا لاجم يف لمعي صخش يأل ةحداف ةراسخ اهنإ .م٩۱۹۹ ماع ةرايس ثداح يف تلتق دقو

 .(ةيبطلا
oe 

 يتامولعم بسح .تازاغلل ةدراطلا باشعألا نم ديدعلا كانه .تازاغلل ةدراط ةعونتم باشعأ ا

 اهمظعم .لصفلا اذه يف ةروكذملا اهنمو تازاغلل ةدراط داوم ىلع يوتحي تابن ٠٠١ دجوي ةيساسألا

 ‹سفركلاو «ناهبحلاو «ةيواركلاو «ناحيرلاو «حافتلا لمشت يهو .لقألا ىلع ثاحبألا ضعبب معدم

 ةزوجو «ةربزكلاو «نومكلاو ءافوزلاو «تبشلاو «موثلاو «رامشلاو «نويطقرألاو «رمعملا موثلاو «لفنرقلاو

 ‹مكركلاو ءرتعزلاو «ياشلاو «لبجلا ليلكإو «ةيميرملاو «سنودقبلاو « عانعنلا رطعو «لصبلاو «بيطلا
 .اهنم كبساني ام رتخا .ريثكلا اهريغو «يربلا عانعنلاو «نوميللا ةشيشحو «ةيفلألاو ءايلينافلاو

 تويزلا نم ددع لامعتساب امئاد نوحصني ةيرطعلا باشعألاب نوجلاعملا .ةعونتم ةيساسأ تويز
 ‹تومغربلاو «ناحيرلاو «نوسنيلا روذب تويز اهنمو .يمضهلا زاهجلا حيرتل تازاغلل ةدراطلا ةفلتخلا

 ؛نوميللاو «رعرعلاو ءافوزلاو «ليبجنزلاو ؛موثلاو ءرامشلاو «ةربزكلاو «لغنرقلاو « ةفرقلاو «جنوبابلاو

 ال .اهريغو «نوخرطلاو «نوميللا ةشيشحو «رتعزلاو : ةيميرملاو «لبجلا ليلكإو «عانعنلاو «لصبلاو
 اهنإ .ةريغصلا تايمكلا يف ىتح انايحأ التاق نوكي اهضعب نأل «مفلاب تاتابنلا هذه تويز لوانتت
 .ةليلق تايمكبو .طقف قاشنتسالاب يأ جراخلا نم يعضوملا لامعتسالل مدختست

 مقعلا
 صقانتلا يف ةذخا ةيونملا تاناويحلا نأ ررقت تالاقملا نم ةفصاع تبه ءء٠ ماع ةيادب يف

 يف نيوانعلا هذه ًأرقن انأديو ۱۹١١. ماع ذنم هيلع تناك امم لقأ ٠١/ ىلاوح ىلإ ظوحلم لكشب

 تاناويحلا ركذ ىلإ يتأت امدنع : ةكرحلا صقانت” « (ميات) ”؟ةيونملا انتاناويح يف ًأطخلا ام” : فحصلا

 (رياوكسا) “كدجب ةنراقلاب لجر فصن كناف ‹ ةيونم ا

 فذقلا نأو ماري ام ىلع ءىش لك نأ تاساردلا ضعب تنيب «ةيودملا تالاقملا هذه روهظ دعب

 اننكلو .ةنس ٠١ ذنم لاحلا هيلع ناك امك طبضلاب يوثم ناويح نويلم ٠۰ ىلع ىوتحي ىعيبطلا

 دق ةيونملا تاناويحلا ددع نأ نيبت ىتلا تاساردلا عم بنج ىلإ ا تاساردلا هذه عضن نا: تی

 ق ا ا ا ا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 چھ « ھ ر٭ ھ

 هيوىملا تاناويجلا تاجيا
eاز  

 ببسي يذلا ام لءاستي ذخأ نيثحابلا ضعبف «تاساردلا هذهل ى رخأ تاہاجتسا كانه تناك

 ىرخألا تاشولملاو ةيرشحلا تاديبلا ره ببسلا نأ تعقوت لئالدلا ضعب .ةيونملا تاناويحلا صقن

 .ةيئاسنلا تانومرهلا تاريثأت هبشت ةيئايميك تاريثأت اهل تاثولم ىنعمب نيجورتسإلا ىلع ةيوتحملا

 ترهظ ةيوثنألا تاريثئأتلا نأ دجت «ةيفاك ةرتفل نيجورتسإلا هبشت ةيئايميك داوم ىلإ ركذلا ضرع

 .ةيونملا تاناويحلا ددع صقانت اهنمو هيلع

 ريثكلا شر مت اديرولف ءاكبوبأ ةريحب يف :ًاريثك ثدحي عقاو ثنأتلا نأ ىلع لئالدلا ضعب انه
 حاسمت) روطاقلا روكذ نأ كلذ دعب دجو .۸ ماع نيجورتسأإلا ىلع ةيوتحملا ةيرشحلا تاديبملا نم

 نم برتقت ةينومره تايوتسم عم لسانتلا يف تابارطضاو «داتعملا نم رصقأ ةيركذ ءاضعأ اهل (ىكيرمأ

 .ثاناإلا یوتسم

 تايصخ اهل ىلفسلا ايبمولوك رهن يف ةدوجوملا (ةعاضقلا) ءاملا بلاعثل ةريغصلا روكذلا نأ دجو

 امك نيجورتسألا ىلع يوتحملا 1)0 يرشحلا ديبملل ةليوط تاونسل تضرعت اديرولف رومن

 تايوتسم ىلع ةيوتحم رومنلا نوهد تدجو دقو .ديبملا سفنل تضرعت ىرخأ تاناویح تلكأ اهنأ

 تاناويح تايوتسم تجتنأ تاناویحلا هذه نأ امك .051 ريسكت نم جتنی وهو D5٤ نم ةيلاع

 .ةيقردلا ةدغلا يف تابارطضاو ةقلعم تايصخ دوجو عم ءاهنم لقأ ددع حم ‹ةيعيبط ريغ ةيونم

 انأو .نيجورتسإلاب ةهيبشلا ةيئايميكلا داوملا هذه ىلع ةرطيسلاب نيبلاطملا ءاملعلا ددع ديازتي

 .تايئايميكلا ةعانص اهنإ ؟مهقفاوي ال يذلا نم نمخ نكلو .مهيلإ عامتسالا بجي هنأ دقتعأ

 مأ ايقيقح ةيونملا تاناويحلا ددع صقانت ناك اذإ انل حضتي نأ هوجرأ ام لك .ةأاجافم تسيل هذه

 .يرشبلا سنجلا رثاكت ىلع ظافحلل لعفت اذامف ءايقيقح ناك اذإو .ال

 ميقعلا ميلقإلا
 رهشأ ٦ نم دعب (لمحلا) باصخإلا ىلع ةردقلا مدع هنأب ةماع ةفصب nfertility[ مقعلا فرعی

 .باصخإلا يف لكاشم مهدنع جاوزألا نم ۲١ يلاوح نإ تايئاصحإلا لوقت .ةلواحملا نم ةنس ىلإ
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 مقحلا

 لماع ديكأتلاب مألا نس عافترا نإف ‹«ةلكشملا نم اءزج ةيونملا تاناويحلا ددع صقن نأ ودبي امنيبو

 .ديازتي مقعلا رطخ نإف «ةرخأتم نس يف باجنإلا نلواحي تاديسلا نأل ًارظنو «مهم

 لك ءابطألا لعفي ثيح ةيضالا ةريخألا دوقعلا ءانثأ ةمخض ةيبط ةعانص مقعلا جالع حبصأ دقل

 هذهو ‹«(لمعلا ٤ حيقلتلا) بيبانألا لافطأ تايلمع ءأارجإ یتح مقعلا ةيودأ فصو نم هيادب ءىش

 .ىكيرمأ رالود فالآ ٠١ ىتح فلكت ةرشتنملا ةليسولا

 ا ع ك خلا ةلواحمب اهيلع بلغتلا نكمي تاديسلا دنع مقعلا لكاشم ضعب

 ةرانإ لواحي مداقلا ءزجلا نإ .مهيدل ةيونملا تاناويحلا ددع ةدايزل بيلاسألا ضعب ىلإ لاجرلا جاتحي

 .لاجرلا دعاست نأ نكمي ىتلا ةليدبلا ةيعيبطلا قرطلا ماما حلا

 مقعلل ءارصخلا ةيلديصلا

 بيبطل جاتحت كلذ لبق نكلو هجالعل ةرعو قرط كولس ىلإ جاتحي امبرو بلقلل ةلؤم ةصغ مقعلا

 1 ببسلا وه هعبتت يذلا ةايحلا بولسأ ناك اذإ ام فرعتل كيدل مقعلل هلمتحملا بابسألا كل حضوي

 ضعب عابتا تقولا سفن يف كنكميو .باجنإلا يف كتصرف نم نسحتل اهلمع كنكمي تاريغت كانه نأ

 .ةيعيبطلا لئاسولا

 ىلع ةيوتحملا ى رخألا ةمعطألا و Cauliflower (Brassica oleracea)» طيبّئرقلا 9

 نيماتيف مادختساب ابلاغ نوحصني ةلمكلا ةقيقدلا تايذغملل نوسمحتملا صاخشألا ."ب" نيماتيف

 ‹ ةيمابلاو «زوملاو ‹ خنابسلاو ‹ نيعلا ةرقو قا نيماتيفلا اذهل رداصملا لضفأ نم .مقعلا جالعل "پ٣

 .لجفلاو ‹ قوسمللا بنركلاو « ةبكر وبا بنركلاو « تفللاو ‹ عرقلاو ‹ يلوكربلاو ‹ لصبلاو

ilليبجنزلا  .)Zingber officinale) Gingerىتلا تاساردلا ىدحإ ریرقت بسح  

 براجتلا ف حضاو لكشب ةيونملا تاناويحلا ةكرحو ددع نم ديزي ليبجنزلا ناف « ةيدوعسلا ف تيرجأ

 نكلو «ناسنإلا ىلع تاناويحلا براجت قيبطت يف ددرتأ ىننإ .لمعملا تاناويح ىلع تيرجأ ىتلا

 يف صقن وأ يدنع ةيونملا تاناويحلا ددع يف لكاشم كانه ناك اذإ كلذلو ذيذلو نامألا ديدش ليبجنزلا

 .ةذيذللا هقابطأ وأ هزبخ وأ ليبجنزلا بورشم ىلإ ءوجللا يف ددرتأ نل ىننإف ءاهتكرح

 ‹لفيك یثاک اسینروفیلاک نم باشعألا ةریبخ Panax ginseng) Ginseng(. جنسنجلا 9

 Herbs for Health and Healing g The Illustrated Herb Encyclopedia يباتك ةفلؤم

 ءانب ةداعإل يراشنملا طيملبلاو جنسنجلا المعتساو مقعلا نم نايناعي اناك نيلجر نع نيتصق تركذ
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 هذهل يتعبق عفرأ ال يننإ .الماح تحبصأ نيلجرلا ةجوز نم لك «كلذ دعب .ةيلسانتلا ةحصلا

 تاساردلا ضعب .ةيلسانتلا ةحصلاو ركذلل وقمك ايسأ يف نورقل افورعم لظ جنسنجلا نكلو «صصقلا

 .باجنإلا ديري نم لك عبطلاب هجاتحي يذلا يسنجلا طاشنلا هبني جنسنجلا نأ تدكأ

 ةيلمع ززعت ىتلا ةيودألا نم ديدعلا لثم لاعف ةيليمكت ةيذغم ةدامك ”“ج” نيماتيف نأ نیبت . “ج”

 خابريف نفلام .اهقاصتلا وأ ةيونملا تاناويحلا يف ذوذشلا نع ةجتانلا لاجرلا مقع تالاح يف باصخاإلا

 بطلا ةيلك «سولجنأ سول «ايتروفيلاك ةعماج يف سفنلا ملع دعاسم ذاتسأو «بطلا يف هاروتكد)

 نم مغرلاب) اهو مجم ٠٠٠۰۰ لوانت حرتقی Nutritiona1 [ntluences on( [1[!ہعئء۶ باتک فلؤمو

 .(انمآ ربتعي ةيمكلا هذه لوانت ناف «طقف مجم ۰ یلاوح “ج" نيماتيفل ىمويلا جايتحالا نأ

 درولا قوسو كلبمأ تابنو رملا مامشلا اهنم ج“ نيماتيفل ةيتابن رداصم كانه ةفاوجلل ةفاضإلاب

 .نيعلا ةرقو ولحلا لفلفلاو

 تابيكرتلا نم نيعون ىلع وز جناك ينيصلا بشعلا يوتحي .لاجرلل باشعألا ةبيكرت

 نم مج ٤ ىلع يوتحي ‹وت-يکيٳ-وشوه یمسی امهدحأ .لاجرلا مقعل جالعک نيصلا يف راشتنالا ةديدش

 نم لك نم مج ۲ ؛ةينابايلا ةكئالملا ةشيشح نم مج ٣ ؛جنسنجلاو سلاجارتسألاو «وز-جناك نم لك

 قرع روذج نم فصنو مارج ؛ (ةينابايلا حلاوملا نم عون) وشنوأ رشقو «بانعلا هكاوفو مور ولوبوب روذج
 نأ دجو تاساردلا ىدحإ يف .ليبجنزلا نم مارج فصن ؛دوسألا شوهوكلا نم مارج ؛ ةينيصلا سوسلا

 .رهشأ ۳ دعب ةيونملا تاناويحلا ةكرحو ددع نم تداز ةبيكرتلا هذه

 ليبجنزلاو وز جناك نم لك نم مج ۳ ىلع يوتحت «نيج جنين ىمست ةهباشم ةبيكرت كانه

 ذيصلا سوسلا قرعو جنسنجلاو

 ريبخ رشتسا وأ .ًاعم نيتقيرطلا طلخ ةلواحمب حصنأ ينإف ‹ نيتبيكرتلا نم يأ ةبرجت تببحأ اذإ

 تاتابنلا قيرط ةفشتكمو «نايم نم لوس بيد باشعألا ةريبخ .ءاسنلل باشعألا ةبيكرت كاك

 هذه نم ةدحاو انهو .ةبوصخلا تابيكرت نم ديدعلا pدaî £¬The Roots of Heal1 پباۈتك ةغلؤمو

 عضوت ةكرابملا ةكوشلا نم نيتنثا ىلإ ةريغص ةقعلم نمو ؛ بذاكلا ةرذلا رذج «(ىوك جناد اضيأ یمست)

 .عوبسألا يف مايأ ه وأ < ةدل ایموی باوکأ ۲-٣ برش حرتقت اهنإ .ةقيقد ٠١ ةدمل يلغم ءام نولاج يف
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 مقحلا

 ضمح ىلع ةيوتحملا ىرخألا باشعألاو .«(((۴ء4 olitorius) Jute ةتوجلا 99

 “ب” نيماتيف نم عون رهو كيلوفلا ضمح نوحرتقي ةعيبطلاب نوجلاعلا لظ تاونس ةدل .كيلوفلا

 دنع يرقفلا دومعلا لكاشم عنمي هنأل كيلوفلا ضمح نيماتيف نم ديزملا لوانت لماوحلا تاديسلاب

 .ةدالولا

 لوانت وه هب حصنأ ام نكلو ‹كيلوفلا ضمح ىلع يوتحت ةيذغم تالمكم لوانت عيطتسي لكلا

 ضمح نم ةيفاك ةيمكب اندمت ىتلا ةمعطألا نم ددع كانهو ًانكمم كلذ ناک املك ماعطلا نم تایذغم

 هب «بنقلا يه كيلوف ضمح ةبسن ىلعأ اهب ىتلا ةيذغألا نإف ىتامولعم بسحو .ىعيبطلا كيلوفلا

 ؛سنودقبلاو «لجنجلاو «ءابدنهلاو «خنابسلاب تعبتأ مث .فاجلا نزولا نم ءزج نويلم لكل اءزج ۲

 ( ( .بنركلاو ‹زوألا لجرو ‹ ةيمابلاو

 .لجرلل تاتابنلا هذه سفنب حصنأ يننإف كلذلو

 .كنزلا ىلع ةيوتحملا ىرخألا باشعألاو .(؟من»هءام هاءءمءءه) ؟مذ»دعط خنابسلا ه#

 فعض ىلإ ةفاضإلاب .لاجرلا مقعب اطبترم نوكي امبر كنزلا رصنع صقن نأ تاساردلا نم ديدعلا عقوتت

 رايخلاو قوسملا بنركلاو سنودقبلاو خنابسلا كنزلل ةديجلا رداصملا نم بولا تانازيخلا ةر

 ءانإ يف اهنخسو اعم تاتابنلا هذه عقنا .ةيدلبلا ايبوللاو بنركلاو لجنجلاو قوقربلاو ءابدنهلاو لوفلاو

 .ذيذللا ءاسحلاب عتمتسا مث ریبک

 ةيوتحملا ىرخألا باشعألا و Sunflower (Helianthus annuus)» غلا دابع رو

 ينيمألا ضمحلا ىلع يوتحت تالمكم مادختساب ابلاغ ةعيبطلاب نوجلاعلا حصني .نينجرألا ىلع

 لامعتساب نوصوي مهنإ .ةيونملا تاناويحلا ددع ضافخنا نم نوناعي نيذلا لاجرلل ۸۲ع»٥١1 نينج ر

 .سمشلا دابع تابن روذب نم نيتصنوأ يلاوح يف دجوت ةيمكلا هذهو .ًايموي مج ؛

 نينجرألا ىنيمألا ضمحلاب يتانايب ةدعاق ىلع ةدوجوملا باشعألا ىنغأ ىه سمشلا دابع روذب

 ةيويحلا ةيئاذغلا ةداملا كلتب ةينغلا ىرخألا باشعألا نمو .فاجلا اهنزو نم /۸,۲ هتبسن غلبت ثيح

 ةرقو ءايوصلا لوفو ‹مسمسلا بوبحو «ىنادوسلا لوفلاو ‹ضيبألا سمرتلاو دمرألا زوجو «بورخلا

 ‹سمدملا لوفلاو ءرمعلا موثلاو ‹يليزاربلا زوجلاو ‹يلمخلا لوفلاو «زوللاو «لدرخلاو ‹ةبلحلاو ‹ نيعلا

 .سدعلاو
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 اذه هاجت نويديفرويألا ءابطألا رعشي Withania som nifera) Ash waganda(. ادنجا وشآ ر

 نم نسحيو لجرلا دنع ةيسنجلا ةبغرلل وقم وهف «جنسنجلا تابن هاجت نوينيصلا هب رعشي ام بشعلا

 .باصتنالاب ةقلعتملا ةصاخو ةءافكلا

 ةيوتحملا ى رخألا باشعألا و Bottle gourd (Lagenaria siceraria)» ةجlجjلا ا را

 روكذ نأ اودجو دق ليه لباش يف بطلا ةيلكب ةيلامشلا انيلوراك ةعماج يف ءاملعلا .نيلوكلا ىلع

 ددرتأ ينإ .مهيدل مقعلا روهظ كلذ قفار ءاذغلا يف ٣طها»٥ نيلوكلا صقنل مهضيرعت دنع ناذرجلا

 نأ امك «هباشتم تاييدثلا يف ىلسانتلا زاهجلا نكلو .تاناويحلا ىلع تيرجأ ةدحاو ةسارد مامأ اريثك
 ۰ .ابلاغ يذؤي ال نيلوكلا نم ديزملا لوانت

 ىلإ لصت نيلوكلا نم عفترم يوتحم تاذ ءاضيبلا روهزلا تاذ نيطقيلا هكاوف نأ يتامولعم نم

 نيلوكلا نم ةيلاع ةبسن ىلع ةيوتحملا باشعألا نم ةبلحلا نأ امك .فاجلا نزولل ةبسنلاب ١
 لثم ةميق تاذ اهنكلو لقأ نيلوك ةبسن اهب كلذ دعب ةروكذملا باشعألا .ىعارلا سيك تابن كلذكو

 عرقلاو نويسارفلاو ةنيضلا ةكناللا ةفيهحو سدنلاو ةيزيلجتالا ااو يذلا ايبوللاو جنسنجلا

 .ينجنفسإلا

 ةرتفل ربتعا دقو ةيويح رثكأ دايجلا لعجي نافوشلا تابن ٠74»4(. ء«اآء»م) 04 نافوشلا او

 ييئاصخأ ضعب .”يربلا نافوشلا هطعأ” ةروهشملا ةلوقملا انه نمو .يلسانتلا طاشنلا تازفحم نم ةليوط

 رعسب نافوشلا تابجو ىلع لوصحلا كنكمي .اضيأ لجرلا ةبوصخ نم ديزي نافوشلا نأ ربتعي باشعألا

 .ةيحصلا ةيذغألا عیب رجاتم نم ديدعلا يف عفترم رعسب زكرملا صلختسلا وأ صیخر

 قيلعلا توت قاروأ بورشم فصوي اناا Raspberry (Rubus idaeus). ةا توت ا

 اذه قاروأ نوفيضي تاناويحلا نوبري نيذلا نكلو «محرلا تاصلقت نم ئدهيل لماوحلا تاديسلل

 نيذلا لاجرلا ىلع لفيك باشعألا ةريبخ حرتقتو .اهتبوصخ ةدايزل تاناويحلا روكذ ماعط ىلإ تابنلا

 ‹ةطيسب يهف تدجو اذإو هنم لكاشم ال .قيلعلا توت بورشم مادختسا ةبوصخلا لكاشم نم نوناعي

 | .ذيذل بورشملا نأ امك
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 نابغلا

 نم ريثك نم يناعت اهتاقيدص یدحإ نأ ‹ ةضرمم ھو ‹ ةقيدصو لمع ةليمز ينتربخأ P2 ف

 .اروف ليبجنزلا تحرتقاو هفيفختل ىتحيصن نع ةطاسبب ىنتلأسو .ا4# نايثغلا

 ىلع ءانب ليبجنزلا تمدختساو ‹ یئایمیکلا جالعلاب ناطرسلا نم جلاعت تناک ثیح اهسفن نع لب

 .ةقئاف نايثغلا فيفخت ىلع ليبجنزلا ةردقف .هببسي يذلا نايثغلا فيفختل ىتروشم

 يف ليبجنزلا ةدئاف نيبت ىتلا ةروشنملا ثوحبلا ىرأ نأ لبق ‹ تاونس ةدع ذنم كلذ ثدح

 تناك نإ يئايميكلا جالعلا ىضرم هلوانتي نأ بجي ال) .يئايميكلا جالعلا نع جتانلا نايثغلا فيفخت

 ينعيو .ءيقلا يف ةبغرب سحت كلعجي عيظف يدعم ساسحإ نايثغلا نأ نوفرعت مكنأ قثاو انأو

 يف ةضومحلاب ساسحإ رسفي امم «ةدعملا ضمح نم ريبك ردق عم هتلكأ يذلا ماعطلا دقفتس كنأ كلذ

 نذألا تابارطضا ‹(ةيوعملا ةلزنلا) ىودعلا لثم ةريثك ءايشأ نع ءىقلاو نايثغلا جتني هنأ ینعمب

 ‹ةكرحلا راود «لماوحلا يف حابصلا نايثغ «ءاعمألا تايليفط «لوحكلاو ماعطلا يف فارسإلا «ةيلخادلا

 .مومسلاب دبكلا ليمحت «يبصعلا طغضلا

 ناينغلل ءارضخلا ةيلديصلا
 نأ دعب ىتح نايثغلا رمتسي ىرخأ تالاح يف نكل «نايثغلا ىلع ءاضقلل ءىقلا ىفكي «ًابلاغ

 ديفتست نأ ةلاحلا هذه يف نكميو .فاجلا ءيقلاب فرعي امم ةدئاف نودب ءيقت نأ ا ةدعملا غرفت

 .لصفلا اذه يف ةروكذملا باشعألا نم

officinale) Ginger Jıجڊiلزl CTT eطiعZin).هل ليبجنزلا نأ ثاحبألا دحأ رهظأ  

 فیفخت ف Clopra) | ربولک ‹۸ ع8141 نالجر) e)0 -10p14] ¡لع ديماربولكوتم ءاودلا ةيلعاف سفن

 نإ لاق نإو .كبيبط عم ةدئافلا هذه شقانت نأ بجي . يئايميكلا جالعلا نع نيجتانلا نايثغلاو ءيقلا

 .يئايميكلا جالعلا عم بشعلا اذه لوانتت نأ بجي الف «للخ هب مدلا طلجت
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 اهل ةجلاعلا باشعألاو ضارمألا

 يف حورشم كلذ اهرودو .ةدح لقأ بابسأ نع جتانلا نايثغلا ففخي ليبجنزلاف « عبطلابو
 يف نيباشعلا مظعل لوألا رايتخالا هنإ لوقلا يفكي نكل ‹«حابصلا نايثغو ةكرحلا راود نع لوصفلا

 ققحي نل «نايثغلا تالاح يف نكل « قاذملا ولح اياش عنصي ليبجنزلا قوحسم .نايثغلاو ءيقلا تالاح

 سیلو يعيبط لسيبجنز نم عونصم هنأ دكأتتل فالغلا نم طقف ققحت .ليبجنزلا بورشم الإ ضرغلا

 .ةيعانص ةهكن تاذ

 ا .(ةددعتم عا giİ .Cinnamomum) Cinnamon ةفرقلا

 ©( له ءاهديفت يهو .نايثغلاب سحت امدنع ةفرقلا يتجوز لوانتت
 ىلع يوتحت یهف م انها تسلو

 Catechins. تاiuشتاک ٿمست داوم

 .نايثغلا نم ففخت

 ‹«ثفاغلا يف ًاضيأ ةدوجوم داوا هذهو

 درو ‹«تخردازألا «جارحألا بنع «ريعشلا

 ةشيشح «يزيلجنإلا نايدنسلا «بلكلا

 «دسألا بنذ «يربلا رورعزلا ءرانيدلا

 ‹نوتيزلا «ىلامشلا رمحألا نايدنسلا

 ‹نامقبلا اا ‹ةلوارفلا «ىرثمكلا

 .ضيبألا فاصفصلا «ياشلا

 ل Peppermint يلفلفلا عانعنلا راو ا لبق لاه سإلاو ىلا يف ًاساسأ : 6 8

.(Mentha piperita)عانعنلا بورشم  

 .ءيقلل يدؤي ام اهنمو ‹ يمضهلا زاهجلا ف تاصلقتلا فقوي وهف « تالضعلا ءاخرإ ف يلفلفلا

 أ يدؤت دق ةريبكلا تايمكلا نأ نيباشعلا ضعب ظحال ثيح لمحلا ءانثأ ريثكلا يب رشت ال نکل)

 .ضاهجإل

 تويزلا تفصوو .لاهسألاو ءيقلا تالاح ٤ ديفم حئاورلاب جالعلا .ةعونتم ةيساسأ تويز ا

 «روفاكلا ‹جنوبابلا «دوسألا لفلفلا تويز «كلذكو .نايثغلا جالع ف درولاو ىلفلفلا عانعنلل تاسلا

 .ءيقلا جالع ف درولا ‹ يلفلفلا عانعنلا ‹ ىمازخلا ءرامشلا
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 حابصلا نايثغ

 ىتح كردص اهب كلدو «رضخلا تيز نم ةريبك ةقعلم ىلع تيزلا نم نيتنثا وأ ةطقن عض

 .طقف يجراخلا مادختسالل اهنأ ركذتو .ةلوهسب ةحئارلا قشنتست

 اريثك نكل «لافطألا يف صغلاو مضهلا رسع تالاح يف ابلاغ مدختست .ةدعملل ةئدهملا باشعألا هك

 .نايثغلا جالعل هوفصو نيمرتحملا نيباشعلا نم

 ياشلا برجت نأ حرتقأو .عانعنلا عاونأ يأ «تبشلا «رامشلا ‹جنوبابلا ةيعونلا هذه نم لضفأو

 .اهنم رثكأ وأ ةدحاو نم ةريغص قعالم عضب نم عونصلا

 حابصلا نايغ
 ٥58 M0۲11 حابصلا نايثغ حالعل هفصأ امع لأستل يخأ تانب ىدحإ يب تلصتا «ةرتف ذنم

 انأف «ةيناث ةلكشملا سفن ينهجاوت تناکو .هلکأت ءيش يأ 2 نم يو الماح تناک Sic. ئ8

 لكشي ائيش يخأ ةنبا ىلع حرتقأ نأ ديرأ الف «تأطخأ ينأ اضرف .ًاجلاعم ًابيبط تسلو تابن ملاع

 .اهلفط ىلع وأ اهيلع ارطخ

 ةنبا ىلع حرتقأل ادعتسم تنكو «لمحلا ءيقل ليبجنزلا برجت نأ يتنبا ىلع تحرتقا ةرم ينو
 نكمي ليبجنزلا نأ ةلدايصلا دحأ ةروشم وه ددرتأ ىنلعج يذلا ديحولا ءيشلا نكل ءيشلا سفن يخأ

 هتحرتقا املثم ءاذل .هنم نينثا وأ بوك ببسب a نأ ليختأ تک .ضاهجإلا ببسي نأ

 اهدعب يب تلصتا .يخأ ةنبا عم ءيشلا سفن تلعف -ءطبب لامعتسالا- دحاو ريذحت عم يتنبا ىلع

 لئالد دجأ ىتح ليبجنزلا مادختساب ريشأ لظأسو .ةظوحلم ةيبناج ضارعأ نودب اهدافأ هنأ لوقتل

 .حابصلا نايثغل لضفأ وأ نمأأ ًائيش َّرأ مل «كلذ ءانثأ ینو .احیحص ناک يل يلديصلا ريذحت نأ رثكأ

نأ ودبي .يلديصلا ريذحت رربي ثحب نع تملع ريصق تقوب يخأ ةنبا عم ثيدح دعبو
 لىقأ 

 يرهشلا فيزنلا ثحل هنومدختسي نيذلا نوينيصلا امأ ‹ءيقلا فاقيإل يفكي ليبجنزلا نم مج ١ نم

 .ضرغلا اذهل مج ۲۰-۲۸ نوطعي «(ابلاغ ضاهجإلاو)

 نم ٠/۸١ وهو بشعلا اذه نم مج ۲٠١ ىلع يوتحي ليبجنزلا نم زكرملا بوكلاف « بيرقتلاب

 - مجم 0۰۹۰ ىلع لباوتلاب ينغ ينيص قبط يوتحي نأ نکميو .ضاهجإلا ثادحاإل ةمزاللا ةيمكلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 نأ نكمي تاصنوأ ۸ نزي يذلا ليبجنزلا بورشم بوك امأ -ضاهجإلا ببست يتلا ةعرجلا نم ٠
 ريثكلا لوانتت نأ كنكمي .يرهشلا فيزنلا ببست ىتلا ةعرجلا نم -١/٠٠ مجم ٠٠٠١ ىلع يوتحي

 .لكاشملا هذه نم قلقت نأ لبق ليبجنزلا نم

 e ھهج ر۹

 نايبعلا بافوا
 وچ

 هب سحت يذلا ىضرلا داهجالاب روعشلا «راودلا « نايثغلا مضي ىحابصلا لمحلا ءیق ضرم

 هذه نم نيناعي لماوحلا نم ۲١ ىلاوح .مويلا مظعم انايحأو احابص نظقيتسي امدنع لماوحلا ءاسنلا
 .لوطأ ةرتفل هنم نيناعي ءاسنلا ضعب نكل «لمحلا نم لوألا ثلثلا يف ةداع ءةلكشلملا

 ةقيرطلا هنأ ةيبعشلا ةيبطلا ءارآلا نم ريثک معزت . .ضرملا اذه ثدحب مل نيقئاو اوسيل ءاملعلا

 يقنبال فصأ نل ينأ فرعأ ينكل ءاذه نع ائيش فرعأ ال .مومسلا نم مالا مسج صيلخت يف ةيعيبطلا

 م ةفيطللا ةيتابنلا لئادبلا هده يشقانت نأ ا تنک نإ لمأأ ءاذل .هجالعل ةيوق ةيودأ ةأرما يأ وأ

 .لكاشملا هذه نم ففخت ةيودأ ىلإ ءوجللا لبق كبيبط

 حابصلا ناينغل ءارضخلا ةيلديصلا

 نسهنأ نركذ ءاسنلا نم ريثك .ديفيس لكألاف ‹يلثم ءاود لضفأ وه ماعطلا نأ اعنف تنك نإ

 ةرشابم ظاقيتسالا دنع صمحملا (تسوتلا) زبخ وأ تيوكسبلا نهلوانت دنع حابصلا نايثغ نم نيفش

 .ديفت نأ نكمي ىتلا باشعألا ًاضيأ كانه .راهنلا ءانثأ ةريثك ةريغص تابجو لكأ عمو

CIeleليبجنزلا  .)Zingiber officinale) Gingerاهمساو ترش ىتلا ثاحبألا دحأ ف  

 اهدعب ءاسنلا نم ريثكلا ينتربخأ .حابصلا نایثغل طقف لیبجنزلا رکذ Pharmaceutica ۴d asڃٍخئ

 نکل «حابصلا نايثغ نم ففخي ليبجنزلا نأ نيبت ةيملع ثاحبأ يأ نع ائيش فرعأ ال
 ترهظأ ةزاتملا ثاحبألا دحأو .ةدعملا يف هباشم ضرم وهو «ةكرحلا راود يف هرود نع ةرفوتم ثاحبألا

 نیماماردلار )1صعص,آ۷d ۲1٣۵٤١ تانردیهنمیادلا عئاشلا ءاودلا نم ريثكب لضفأ ليبجنزلا نأ

(Dramamineةكرحلا نع نايثغلا . 

 8 e نم نیبوک برش ا .ىلوألا ةا ٤ يتاي ليبشنزلا نأ ييأر ف نکل < ‹حابصلا
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 حابصلا نايثغ

elيلفلفلا عانعْنلا  giİg «(Mentha piperita) Peppermintنيدي .ىرخألا عانعنلا عا  

 فصوو .ةدعملا رادجل نكسمو بطرمو ئدهم وهو «.×ع١اطه1 لوثنملل ةيبطلا هتميقب يلفلفلا عانعنلا

 لوثنما راخب -باشعألا بط عم يديلقتلا بطلا نوعمجي اوناكو- ٠١ نرقلا يف نويئاقتنالا ءابطألا

 .ةليقثلا تابجولا دعب مهتادعم ةئدهتل عانعنلا ناصغأ نوغضمي نومدقألا نامورلا ناكو .حابصلا نايثغل

 لضفأ سيل هنإف «يتامولعمل اقفو نكل ءةدعملا بعاتم فيفختل ديكأت لكب ىلفلفلا عانعنلا ديغيو

 بجي يذلاو) ىلبجلا عانعنلا هيلي ةمئاقلا ةمق ىلع یتأي يذلا وه بوبحلا عانعن نكل لوثنملل ردصم

 .يلبجلا اينيجرف عانعن مث ءاملا عنعن مث «(لمحلا ءانثأ هيمدختست الأ

 نأ نم نورذحي نيباشعلا نم اريثك نأل يلفلفلا عانعنلا ياش نم ةريبك تايمك يبرشت ال طقف

 .ايموي نينثا وأ بوك نم رثكأ برشت

 ةديج ةعمس بشعلا اذه ىدل Ballota nigra) Black horehound(. دوسألا نويسا رفلا ا

 يبرج .لاعفنالا وأ لمحلا ةجيتن ءىقلا ىف ديفم هنأ ًاضيأ عنتقم انأو .لمحلا ءانثأ نايثغلل جالعك

 ‹جنوبابلاو دوسألا نويسارفلا نم هيواستم ةيمك ىلع يوتحي طيلخ يف وأ هدحو دوسألا نويسارفلا

 كتدعم نکت مل نإ اذل .نيربسألاب ةهيبش ةدام ىلع يوتحت يتلا جورملا ةليلكإ نم ةيمكلا فعضو

 نينثا وأ بوك يبرج .نوميللا رشق وأ/و ليبجنزلاب بشعلا اذه ىلدبتساف «نيربسألا نم ليلقلا لمتحت

 .ایموي

 وأ/و بنركلا ريصع ‹خوبطلا وأ ءىنلا بنركلا .(Brهssicم هاeracc) €aطاaعe بْنركلا ا

 .ةدعملا بعاتل ميدق جالع (رمختملا محللاو حللاب سوبكملا بنركلا نم ةينالأ ةبجو يه) توركروسلا

 .حابصلا نايثغ ىلع دعاست يتلا ةجيهتلملا ءاعمألل ئدهم تاذلاب توركروسلا ريصعو

 ءاحل نويبوروألا مدختساو هقاروأ نوينيصلا مدختسا Prunus persica) Peach(. خوخلا 9

 يتلا .8ع”2ة]لءطرلء ديهدلازنب ةدام ىلع قاروألا يوتحت .حابصلا نايثغ لجأل ياش عنصل هترجش

 .ةريغص ةقعلم نم رثكأ مدختست ال ءءاحلل اساسح تنك نإ .ةلكشملا هذه ىف ديفت

 قيلعلا توت قاروأ نم عونصملا ياشلا مدختسا Rubus idaeus) Raspberry(. قيلعلا توت او

 هل ثارتلا نأ اعنتقم تلز ام ينكل «يفاكلا ردقلاب اذه ثحب متي مل .لمحلا ءانثأ حابصلا نايثغ فقول

 حابصلا نايثغ ىتح ةرودلا تاصلقت نم ةيئاسنلا لكاشملل جالعك ةتباث ةعمس هل ياشلا اذهو .هنزو
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 يخرت ‹نخاسلا ءالاب اهصالختسا لهسي «ةدام ىلع يوتحت ت قيلعلا توت قاروأ نإ لاقي

 نوميللا نم لیلق ‹عانعنلا < ‹ليبجنزلا عم هطلخ وأ او باوكأ ۳ برش كيلع محرلا تالضع

 ةقيرط «ياشلل جنراللا وأ «لاقتربلا وأ ‹تورف بيرجلا رشق نم ةريغص ةعطق ةفاضإ نإ .حلاوملا

 .حابصلا نايثغ جالعل ةروهشم

 ءان ليجتألا نم طلح مص ق ريع تانكا نك ىم كفوا نكي رئاصملا
 يلفلفلا عانعنلاو ليبجنزلاو رامشلاو حافتلا نم وأ «ليبجنزلاو رزجلاو حافتلا نم وأ ‹«يويكلاو سانانألاو

 يف ةديفم نوكت نأ نكمي اهنأ يف كشأ باشعألا هذهل ةيئايميكلا تانوكلا ينلعجت .يلبنسلا عانعنلا وأ

 ذيذللا يحصلا ريصعلا نم بوك نم ةلكشملا هذه ىلع ءاضقلل لضفأ ةقيرط يآو .حابصلا نايثغ فيفخت

 ؟راطفإلا ىلع

 يضايرلا مدق
 نم ةياقوللف .كلذك هنكلو ‹«ةيجالع ةليسو نيمدقلا يفاح ريسلا نوكي نأ كلاب ىلع رطخي ال دق

 ةفاج كمدقب ظفتحت نأب ةداعلا ق ءابطألا يصوي .aجالعو Athlete's Foot يضايرلا مدق ضرم

 : لضفأ e يدل .ةيراع كمدق عباصأ هيف حبصت ءاذح يدترتو براوجلا ءادترا نع فكتف

 .ةحلاملا هايملا ئنطاوش دحأ يف نيمدقلا يراع اهيضقت ةز اجأ

 ‹هعمست دق ام E مغر ‹ ةقيقحلا يف .يتعاطتسا ردق كلت جالعلا ةليسو لوازأ ًايصخش انا

Þ1ةباصإلا بنجتأ نأ د لواحأو ءوريبب نوزامألا تاباغ ف ا نيمدقلا يفاح لعفلاب ريسأ يننأ  

 .يضايرلا مدق یمست يتلا ةيرطفلا مدقلا یودعب

 یودعا يهو «مدقلا عباصأل يرطفلا باهتلالا يأ Tinea Pedis ماب ایبط يضايرلا مدق فرعت

 اشا بيصت نأ نكمي نكلو ءطقف نيمدقلا بيصت ال (ةددعتم اهعاونأو) تايرطفلا .ةيحطس ةيرطف

 ةدودلا اشیا ىمست يتلاو 4"1 01p0۲1°€؟ك سیروبروگ اينیت یودع يف امک «ئرخالا مسجلا ءازجأ

 شره وأ 111٥4 1٣لا۲أ؟ سيرورك اينیت یمست «بانجألاو ذخفلا رطفلا بيصي امدنعو .ةيقلحلا

 اهمدختسي يتلا ةيلسانتلا ءاضعألا ةلامح ءادترا نود ىتح تاديسلا هب باصت دقو) سرافلا
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 يضايرلا مدق

 ءابطألا يصوي اذهلو .ومني يکل ةبوطرلاو مالظلا ىلا ىضايرلا مدقل ببسلا رطفلا ج اتحی .(نويضايرلا

 رثكأ كمدق حيصتس عبطلابو .جالعلا نم ءزجک مدقلا فاغجب ظافتح الاب ليدبلا بطلاب نوجلاغلاو

 .ملظملا بطرلا ءاذحلا وج ٤ اهسبح نم الدب هیراع تماد ام ناخ

 يضايرلا مدقل ءارضخلا ةيلديصلا

 ةكحب ًاباصم ىسفن تدجوو -نيمدقلا يراع ريسلاب- ةيساسألا ةيئاقولا یتسایس دجت مل نإ

 هئيلم دنالیریمب یباشعأ ةقيدح : دادعتسألا ةبهأ ىلع انأف ‹ یمدق عباصأ نيب يدلج ققشتو ناقرحو

 يضايرلا مدقلل جالعك اهب يصوأ ىتلا كاهو .تايرطفلل ةداضملا ةيوقلا باشعألاب

 تايرطفلا تاداضم رثكأ نمو .لوألا يرايخ وهو Aum satirum( Garlic(. موثلا 9

 نم اهریغو ىضايرلا مدق جالع ٤ هتبلاعف ةدبدع تاسارد رهظت ‹ةهيجو بابسألو .اعویش تارهطلاو

 ( .ةيرطفلا لبهملا ىودع ةصاخ ةيرطفلا ىودعلا

 ةفاضإ ق قاد ءأم ءاعو ٤ مورفملا موثلا نم صوصق ةدع عضو حرتقأ .مادقألا عباصأ نیب نم ناقرحلاو

 .لوحكلا نم ليلقلا

 موثلا نم صوصف ةدع مرفب مق :ميدقلا ينيصلا بولسألا كانهف « ةقيرطلا هذه كقورت مل نإ

 شامق نم ةعطق وأ نطقلا نم ةرك مدختساو ةيتابنلا داوملا لزأ .مايأ ١-٣ ةدل نوتيزلا تيز يف اهعقناو

 ىلع هب ةئيلم شامق ةعطق وأ موثلا عضو «مهمرتحأ نيذلا باشعألا ييئاصخأ ضعب حرتقي

 هيف یر ا .ةيديلقتلا تاجالعلا جئاتن نم لضفأ هجيتنب كلذ يتأي دقو .ةرشابم ةبهتللا قطانلا

 كنكمي اذل ek زازئمشالا ضعېو بجعلا ضعب ريثي دق كمدق عباصأ نيب موثلاو ريسلاف < ‹ ةلكشم

 .كدرفمب نوکتس كنا ضارتفاب «زافلتلا ةشاش مامأ ةليمج ةا ٤ ةقيرطلا هذه ةبرجت

 دعو اهنع علقأف ‹كمدق بهلت اهنأ تدجوو ةرشابملا ةقيرطلا هذه تبرج نإ :ريذحتو ةظحالم

 .موثلا تيز وأ موثلا مامح مادختسا ىلإ

.)Zin gi officinale) Ginger Jıجڊiزjئl Ilلیبجنزلا دعي «یتانایب ةدعاق بسح  

 اهادحإ .ةدام ۲۳ یلامجإب تایرطفلل ةداضملا داوملا نم هاوتحم ثيح نم باشعألا لك نيب نم ىناثلا

 ۳ لوانتب ىصوي نييئايميكلا دحأ نإ ىتح ةوقلا ديدش -[3مارا!ء ۸ء1 كيليرباكلا ضمح-
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 نل كنأ بلغألاف «ايئايميك نكت مل نإ عبطلابو .ةيرطفلا ىودعلا لاکشُأ لک جالعل ایموی تالوسبک

 لضفأ تلزال .ليدبك ليبجنزلا لوانتب ىصوأ اذهلو .ىضفلا كيليرباكلا ضمح ىلع لوصحلا عيطتست

 .ىعيبطلا اهردصم نم ةيتابنلا تايئايميكلا

 عم يلغم ءام بوك ىلإ عطقملا ليبجنزلا روذج نم ةصنوأ ةفاضإب ايوق ابورشم عنصت نأ كنكمي

 .فيظن شامق وأ نطق مادختساب ايموي نيترم ةباصملا قطانملا ىلإ هتفاضإ مث ةقيقد ۲١ ةدمل هكرت

 لضفملا ىجالع موثلا نوكي دق .(6ycرyrrhiza glabra) Licorice سوسلا قرع رو و

 ىلع ةيوتحملا باشعألا ةمئاق ىلعأ يف هل ناكم الف ىتانايب ةدعاق بسح نكلو «ىضايرلا مدقل ديحولا

 ابكرم ٠٠ ىلع يوتحيو «ةمئاقلا ىلعأ يفف سوسلا قرع امأ «تايرطفلل ةداضملا تابكرملا نم ريبك ددع
 .(ةوقلا ةياغ يف اهنكلو ٠١ ىلع موتلا يوتحي) تايرطفلل اداضم

 ةفاضإب موقأو .ةيقلحلا ةدودلاب ةامسملا ةيرطفلا ىودعلل جالعك سوسلا قرع نوينيصلا مدختسا

 | .ركذلا قباس موثلا مامح ىلإ سوسلا قرع روذج ضعب

 فاجلا بشعلا نم ةريغص قعالم ٥-۷ مادختساب نخاس بارش ةعانصب موقت أ ا كنك

 ىلإ ةرشابم جتانلا فضأو «دربيل هكرتا مث ةقيقد ٠١ ةدل هكرتاو ىلغي ىتح هنخسو .ءام بوك لكل

 .ةفيظن شامق ةعطق وأ ةنطق مادختساب ةباصملا قطانملا

 يف ديفيو يوق رهطم اهتيز .(ةددعتم عا ونأ .M1eام1euca) ¢e¢٣ (ea ةبقاعتملا ءاقلبلا رو

 ةقطنملا ىلع ةرشابم هعض .يتابنلا تيزلا وأ ءاملا نم ةيواسم ةيمكب تيزلا ففخ .يضايرلا مدق جالع

 ةيتابن تويز نم هريغكف «هعلتبت ال ادبأ .ةفيظن شامق ةعطق وأ ةنطق مادختساب ايموي تارم ٣ ةباصلا

 .ةلتاق نوكت دق «ةريغص قعالم عضب یلاوح ‹هنم ةريغص ةيمك نوكت دق «ةريثك ةيساسأ

iجنوبابلا  .)Malricarila recutita) Camomileءابوروأ ٹو .تایرطفلل داضم هتیز  

 تيز لامعتسا ةقيرط سفنب هلامعتساب ىصوأس .ةلوادتلا تارهطملا نم ريبك ددع تانوكم نمض هدجت

 3 امهمادختساو امهطلخ كنكمي وأ «ةبقاعتملا ءاقلبلا

 نم وهف ‹«صرحب جنوبابلا تاجتنم مدختست نأ اهدنع كيلعف ٠ شقلا فخ انان تنک نا

 هایا كلامعتسا دنع كتباجتسا بقار .صاخشألا ضعبل ةيساسح ببسي دقو ةنثابتلا ديجرلا هلداع

 نع فقوتف «جيهتلا وأ شرهلا دادزا اذإ نكلو ءرمتستلف «ةيباجيإ ةجيتنلا تناك اذإ ىلوألا ةرملل

 .همأدختسأ



 يضايرلا مدق

 اذهل ةعانملل ذحاشلا رثألا نإ .(ةددعتم عا ونا Echinacea) Echinacea» ةيكبدرلا 9

 .يضايرلا مدق جالعل اضيأ هب يصوأ ينكلو ةيرطفلا ىودعلا ع يف صاخ لكشب ديفي بشعلا

 اهب ىصولا ةعرجلا ةفاضإو ةيحصلا ةمعطألا رجاتم نم هتغبص ءارش كنكمي ر يا كزاهج ذحشتلو

 دق اهنأ مغر) .ىضايرلا مدق جالع ف ىرخألا ةيبشعلا لئاسولا ةيلاعف معدل افا تارم ۳ ریصعلا ىلإ

 .(راض ريغ رثألا اذه نأ الإ «تقؤم لكشب ليمنتلا وأ ردخلاب كناسل بيصت

 ىلع بشعلا اذه يوتحي 601de (dr»sis canadensis)(. ىsءaا يبهذلا متخلا ا و

 هنكلو .ايلاثم ايويح ًاداضم هلعجي امم ايرتكبلاو تايرطفلل داضم بكرم وهو 8۲06۲178 نيربربلا

 اهلك ‹رفصألا رذجلاو نوجيروأ بنعو يبهذلا طيخلاو سیرابربلاف .ديحولا نيربربلا ردصم سيل

 .تايرطفلل تاداضمک افا اهمادختسا یرج اهلكو هیوتحت

 بشعلا e ایوق اق عنصت نأ كنكمي E اا تدرأ اذإ تارم ا

 نأ دعبو .ةقيقد ۲١ ةد دربي هعد مت ‹ هيلغب مقو «ءام بوک ىلإ ةريځغص قعالم Y—-0 فضأ .فاجلا

 دق .ةباصلا ةقطنلا ىلع هعضول اظ اشامق وأ نطق ا ‹ هلمتحم ةرارح ۀجرد لا لصي

 اا تارم ۳ یتح همادختسا رارکت أ جاتحت

Teنوميللا ةشيشح  «Cymbop0og0"۸) L€ 01gr2SSنأ ءاملعلا دجو .(ةددعتم عا ونأ  

 . ةعئاش ضارمأل ةببسملا تايرطفلا نم ریبک ددع دض تايرطفلل اداضم اطاشن نوميللا ة هشيیشح تیزل

 ةيلاعفلا نم ديزمللو .مويلا ف نوميللا ةشيشح بورشم نم باوك =٤ لوانتب عتمتلا كنكمي

 .ةباصملا ةقطنملا قوف ةلمعتسملا بورشملا سايكأ مدختسا «تايرطفلل ةداضلا

 نإ ثيح .ىرخأ باشعأ قوحسمو Maranta arundinacea) Arrowroot(. مهسلا رذج وو

 قوحسلما ضعب ةفاضإ ىودعلا كبنجت دقف ‹ نيمدقلا تايرطف ومن ی۶ نادعاسي مالظلاو ةبوطرلا

 ةعونصملا قيحاسللا عاونأ نم ددع لغ لوصحلا كنكمي .كئاذح لخاد ىتحو كبروج لخاد ففجملا

 .يبهذلا متخلاو نوتيفنسلاو مهسلا رذج ةلماش باشعألا روذج وأ ناقیس وأ ةففجملا قاروألا نم

 ىرخألا ةيبشعلا تاب ورشملاو .(ةددعتم عا gi «Cinnamomum) Cinnamon ةفرقلا 4

 تابورشما نم ددع ًاضيأ كانه اخت اهتابورشمو باشعألا تويز مدختست امنیب .تايرطفلل ةداضلا

 يل عبطت نأ اهتلأسو يتانايب ةدعاق تعجار .تايرطفلل ةداضملا باشعألا نم ةعونصم اهلوانت كنكمي

 قرغتسي مل .تايرطفلل ةداضم ةيئايميك داوم ٠١ نم رثكأ ىلع يوتحت د يتلا تاتابنلا لكب ةمئ
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 «تبشلا «عانعنلا ءرامشلا «ةفرقلا ةلماش «ةليصف ۳۸ لمشتو ةجيتنلاب انعلاطي نأ لبق اتقو رتويبمكلا

 ‹نوميللا ‹ ىجسفنبلا لفنلا «رتعزلا ‹ةيميرملا «شمشكلا «لاقتربلا «ياشلا «ناحيرلا «نوخرطلا

 تايرطفلل ا منمتل كل قوري طيلخ يأ نمض اهيلغب مق ءطقف .يلبنسلا عانعنلا

 .همدختست رخا جالع يأ بناج ىلإ كدعاست

 ومن طبثي مکرکلا تیز نأ ةیناتسکاب تاسارد رھظت urcuma longa) "urmeric€(. ہکرکلا 9

 يراجتلا مكركلا تيز فلخ ىعسأ فوس .ةياغلل ةيندتم تاعرج يف ىتح ‹«تايرطفلا نم ديدعلا

 وأ نطق ةعطق مادختساب ةباصملا ةقطنملا ىلع هعضأو (ءاملا نم نيأزج ىلإ تيزلا نم ءزج) ءاملاب هففخأو

 فظن شاف

 عنصا .تايرطفلل ةداضملا باشعألا نم اهب ديفتست ىرخأ ةقيرط كاه .باشعألا صوصو مطامطلا ه#

 كلذبو .رتعزلاو ةيميرملاو رامشلاو تبشلاو رزجلاو سفركلاو ناحيرلا ىلع زيكرتلاب مقو مطاط صوص
 صوصلا فضأ طقف : ةعيرس ةدحاو ةبجو يف تايرطفلا تاداضم نم اهب سأب ال ةعرج ىلع لصحت

 اذه ضعب عضو كنكمي مسحلا تدرأ اذإ نكلو ءاهلوقأ نأ امود تددرت) .ةنوركعملا حطس ىلع نخاسلا

 اهب شري ثيح ءاينابسأ يف مطامطلا لافتحاك رمألا ودبيس .نيتعاس ةدل كمدق عباصأ نيب صوصلا

 .(حيمجلا

 هح رمل |

 بيبطلا ىل فصو .ىتايح يف هدهعأ مل اديدش الأ يل تببس ةباصإل تضرعت «م۹۹۱٠ ماع يف
 نيكست يف ةلاعف ةيودأ ىهو 8415S] بامهتلالل ةداضملا ةيديورتساللا ةيودألا نم ةريبك تاعرج

 اهنأب ًاضيأ ةروهشم ةيودألا هذه نإف «ةيودألا هذه لمعتسي دحأ يأل وأ ىل ةبسنلاب «فسأللو .ملألا

 هلمعتسأ تلزامو .سوسلا قرع نع ريثكلا فرعأ ىننأ كلذ عم يظح نسحلو .1۲]1 ةحرقلا ببست

 ىلإ حرقلاب ىتباصإ مدعب نيدم يننإ لوقأ نأ ىننكمي نآلاو « ةيبشعلا تاعوقنملا ضعب ةيلحت يف ماظتناب

 .ةداعلا هذه

 لاوط اهنم ةدحاوب بصأ مل يننأ بجعألا ءىشلاو N5412s. لامعتسا نم ةحرقب بصأ مل

 .ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو ىف ةيلارديفلا ةموكحلا لبق نم اهيف لمعأ تنك اماع ٠

۲ 



 ةحرقلا

 ىلإ حرقلاب يضرم مدعب نيدأ ىننأ دقتعأ ىنكل .ةيديدح ةدعم وذ ىننأ تبثي كلذ نأ نظأ ال انأ

 دق نوكأ امبرو .حرقلل داضم ريثأت اهل تابكرم ىلع يوتحي ولحلا سوسلا قرع رذج نأ ةقيقح

 .لصفلا اذه يف اهشقانأس ىتلا حرقلل ةعناملا ةمعطألاو باشعألا نم ديدعلا ىلكأب تدفتسا

  aھم ۾ ٤ء

 اربت نل يتلا ةحرقلا
 ةحرقلا كلت بلاغلا يف نونعي مهنإف «ةحرقلاب نوباصم مهنإ نولوقيو سانلا ثدحتي امدنع (

 عونلا اذه «ةقيقدلا ةدعملا نيب لصوي يذلا ‹«رشع ىنثالاو ةدعملا ةناطب بيصت ىتلا ةيلخادلا

 مضاهلا ميزنإلا ريثأتل ضرعتت يتلا قطانملا يف ثدحت اهنأل ةينيسببلا حرقلا اضيأ هيلع قلطي حرقلا نم

 .نيسببلا

 نويلم صيخشت متيو ‹«مهتايح تارتف نم ةرتف يف ةحرقلاب نوباصي نييكيرمألا نم ٠١./ ىلاوح

 ديزتو «تاديسلا نع حرقلاب ةباصأإلا رطخل ٠:٤ ةبسنب نوضرعم لاجرلا .ماع لک ةد هلاح

 : حرقلاب ةباصإلل ةضرع رثكأ ام ةقيرطب صاخشألا لعجت ةيساسحلا نأ امك .رمعلا ةدايزب ةروطخلا

 .يسفنتلا زاهجلاب ةيساسح مهيدل ةينيسببلا حرقلاب نيباصملا نم /4۸ نأ تاساردلا ىدحإ يف رهظ

 ا اا لا ا .حرقلا ببست طوغضلا نأ ءاملعلا دقتعا ةليوطلاب تسيل ةرتف ذنمو

 Helicobacter pylori ىمست ايرتكب اهببست یودع بلاغلا ف لوألا مهتما نأ تبث نالا نكل «ارییک

 افتخ كنأ د ف ایرتکبلا هذه دوجو ینعم سیلو .(0mpPyاobacter pyاori یمست انايخأو

 ىودعلا لئالد مهيلع رهظت حرقلاب نيباصملا نم ۷١ نم رثكأ يلاوحف كلذ عم .ةحرقلاب باصتس

 Journal of the American Medical Ass0Ciai01„ ڻjم طبضلاب هتلقن ام اذه ‹ ايرتكبلا هذهب

 ةحرقلل ءارصخلا ةيلديصلا

 ةيويحلا تاداضملا ۴1.مراهاأ ايرتكب اهببست يتلا عرقلا جالعل ًامومع ءابطألا فصي مايألا هذه يف

 كلذ ىلإ ةفاضإلاب .ةهباشملا ةيودألا وأ Bismo-۴eptoا لومزیب-وتبب) 814۳11 ثوم زيبلا عم

 .حرقلل ةداضملا باشعألا نم اددع برجت نأ كنكمي

 لیدبک یلحملا لیبجنزلا نع اذام Zingber officinale) Ginger(. لیبجنزلا 98

 لضفأ همعط نوكيس ؟(دیسبب) نيديتومافلاو (كاتاز) نيدتينارلاو (تماجاتلا) نيديتيميسلا نع ىبشع

 ( 1 ریتک
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 .مرقلل يبشع جالع اضيأ هنأ نوريثكلا فرعي ال نكلو باهتلالل داضملا هريثأتب فورعم ليبجنزلا
 ةريدج ةيئايميكلا تابكرملا هذه .حرقلل داضم ريثأت هل ابكرم ١ ىلع يوتحي ليبجنزلا ةقيقحلا يف

 .تابكرملا هذه يف حرقلل ةمواقملا تافصلا 0 فیک فرعت نأ اقيش ایش نوکيس هنأ دقتع دقتعأو .رکذلاب

 ‹لواجوش-۸ «لوریجنج-٦ «لواجوش-٦ :ازیکرت رغصألا ىلإ ربكألا نم ةبترم تابكرملا هذه كيلإ

 - «نیردنالیفیکزیساتیب ‹لودیجنج-٦ « نیلازیب-اتیب «نیمکرک-رآ ‹«لوریجنج-۱۰ «لوریجنج-۸

 .لوداراب-٦ «‹ نویدریجنج

 ال ًاقبط اذهو «حرقلل معطلا باطتسم اجالع لثمي لحنلا لسعب ةالحملا ليبجنزلا ىولح لوانت
 Ginger: Common Spice and Wonder پۈت فلو دنالجنإوين نم باشع) كيلوس لوب هلاق

 ةداضملا تابكرملا ىلإ ةفاضإلابو .ادج ةلاعف لحنلا لسعو ليبجنزلا ةفيلوت نأ ركذي امك . 8

 ا E ا ءليبجنزلا نم اهيلع لوصحلا نكمي يتلا ايرتكبلل

 .حرقلل داضملا هكاوفلل يليتكوك يف ةيسيئر ةدام دعي ليبجنزلاو .ينواعت ريثأت امهل ا و و
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 ةحرقلل داضملا هكاوفلا ليتكوك
 نم ةي ةي ىلع خب ةهدلا نع ةا لا هدف يق تالا ةف نم دخاو لك
 اذه يف ركفت ًابعص ًاتقو يضقتس كنأ لمتحملا نم .ةحرقلل ةمواقملاو ةدعملل ةئدهملا تابكرملا ٠

 .ًامامت عقاولا وه اذه نكلو ءلاعف ءاودك عئارلا جالعلا ٠

 زوملا :

 سيانانالا ٠

 قررزألا توتلا

 ةنوحطم ةفرف

 نوحطم لفنرق

 نوحطم لیبجنز

 (يرايتحخا) لحنلا لسع

 مهل اهزهجت نيذلا صاخشألا ددع بسح فلتختس بسنلاو ةيمكلا :سانانألاو زوملا عطق

 ةفرقلاب طيلخلا لبت مث .ةيبنعلا اهيلإ فضأ مث ةيناطلس يف ةهكافلا عض .اهلضفت يتلا ةهكافلا عونو ٠

 .(همدختستس تنك اذإ) لحنلا لسعب هلح مث (ةريبك ةيمكب نوكي نأ لواح) ليبجنزلاو لفنرقلاو

 توتلا ريصع طلخ قيرط نع تابحولا نيب هلوانتت ًابورشم عنصت نأ تببحأ اذإ ًاضيأ كنكمي ٣
 .يلفلفلا عانعنلا نم نيصفب قبط لك نيز .ًافنآ ك لباوتلاو زوملاو ا ريصع عم قرزألا
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 ةحرقلا

TIرغ  j .(Glycyrrhiza glabra) Licorice glىلع ءابطألل هاا كانه ايناملا  

 نع ثحبلا نم اعساو الاجم مييدل نأ امك ءةدحتملا تايالولا يف مهئارظن نم رثكأ باشعألا بط

 حاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت يتلا ناللألا ءاربخلا ةنجل يهو) ٤ ةنجللا ترقأ .ةيبشعلا لئادبلا

 اجالع سوسلا قرع لامعتسا (۴04 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ رظانت يتلاو ‹ةيناملألا ةموكحلا

 ىلإ ةفاضإلاب ابوروأو طسوألا قرشلاو ايسأ يف ةيبطلا ديلاقتلا ساسأ ىلع ةمئاق ةيصوتلا هذهو ةحرقلل

 .ةيملعلا تاساردلا نم تارشعلا

 كيزيرسيلجلا ضمح اهنم «ةحرقلل ةداضملا تايكرملا نم ديدعلا ىلع سوسلا قرع يوتحي

Ad cاzرااااcارG.٣ ىتح ةلدتعملا تاعرجلاب ىعيبطلا لامعتسالل نما هصلختسمو سوسلا قرع  

 ةعرجب مفلاب هلوانت وأ ا نم رثكال يمويلا ليوطلا لامعتسالاف كلذ عم او عوقنملا نم باوكأ

 ةيمكب مويساتوبلاو مويدوصلا دقف «لئاوسلا سابتحا «ساعنلا « عادصلا :لثم ءاضارعأ ببسي دق ةريبك

 .مدلا طغض عافترا «ةريبك

 قرع ىمست بشعلا نم ةجلاعم ةروص لامعتساب اهيدافت كلذ عم نكمي ةيبناجلا ضارعألا هذه
 نأ دجو ةديجلا تاساردلا ىدحإ يف .Deعارcراإازi”"ةاعل ((061) نيزيرسيلجلا عوزنم سوسلا

 اهل نيماتسهلل ةطبثملا ةيودألا ىمست ةديدج ةينالديص ةيودأ لثم رقلا مائتلا ليجعت يف لاعف 61

 يذلا ةحرقلل طشنملا ريثأتلا نم ىمضهلا زاهجلا ةناطب ىمحت )61 نأ اضيأ ودبيو «ريثأتلا اذه

 ۰ ۰ نرم الا هببسپ

 يتلا يعيبطلا ءاذغلا نزاخم يف ةحاتم 06ا ىلع ةيوتحملا ةيراجتلا سوسلا قرع تارضحتسم

 تشفلا ةر ضضض نأ لإ ااف كيا تار تنلا هةي حة اهم تنك اذ تاعا عیبت

 .61ل۲۴۸121۸٥ نیزیرسیلجلا عزن ةجيتن دقفت

 .لعفأ املثم لعفت نأ كنكمي ‹«ةحرقلل عنامك رخآل تقو نم سوسلا قرع لوانتت نأ يف تبغر اذإ

 عتصي سوسلا قرعف .سوسلا قرع ضعب ةفاضإب مق «ىرخألا ةيبشعلا تاعوقنملا ضعب عنصت امدنع

 .اهتيلحت ىلع لمعي ىرخألا تاعوقنملا ىلإ فاضي امدنعو ءاباطتسم اذيذل اعوقنم هدرفمب

CIرفصألا رذجلا  .)Xanthorrhia simplicissima) Yellowro0otةربخ تناك اذإ  

 اذه نإف -اهقيدصتل ليمأ انأو- اهيف داقتعالا نكمي رفصألا رذجلا عم صاب ساموت امابالآ باشع

 نم اهسفن تبثت ةميدق ةمكح” رظنا :لضافتلا نم ديزل اعف اجالغ نوکكي نا خت د بشعلا

 .1.مرا ها ايرتكب ةمواقم ىلع لمعي يويح داضم رفصألا رذجلا .("ديدج
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 اهل ةجلاعملا باشعأألاو ضارمألا

 ا ن رح وأ ر يالا را حلا ا اهلا نف نف 1 0 ترجح ات امش اا
 ذخأت لعفلاب تنك اذإ كلذ م. .بيبطلا اهفصي نأ ضرتفملا نم يتلا ةيويحلا تاداضلا لامعتسا لبق

 یودع جالع مدعف ا نک نکل .كلذ ف كبيبط شقانت نأ لبق كلذ لواحت الف « ةيويحلا تاداضملا

 .ةيدجب رمألا اذه ذخأت نأ بجي اذل «ةدعملا ناطرسب طبتري ۳.مإلآهİ٣ ايرتكب

SU ALLALL ALL LAL AL LALLA LL LLL LLL AL LLL LLL LALLA LLL LLL LALLA ALLS LL AL LIAL LAE LD LAL LL LAL LLL AIC LL SEE LEELA LESLIE SLL ES SLL SLES SEA 

 تيدج نم اهسقفت تبثت ةميدق ةمكح

 امابالأ باشع .ثيدحلا ملعلاو باشعألا نع ةيبعشلا ةمكحلا نع اهيف ككرشأ نأ دوأ ةصق هذه
 «نیلیرک نوج هەيفلؤمل Herbal Medicine Past and Present باتك عوضوم حبصأ زاب يموت ميدقلا

 .م۱۹۸۹ كود ةعماح عباطم هترشنو .توبليف نيحو

 نعو «نينسلا رم ىلع يموت اهب ىصوأ بشع ٠٠١ نافلؤملا شقاني باتكلا اذه يف
 ملع يف ةثيدحلا فراعملا ءوض يق كلذ نامحرتي مث يموت هلاق ام نافلؤملا ركذي بشع لک

 .ةيودألا

 ىلع يوتحي يذلا ءرفصألا رذجلا :حرقلا حالعل يموت اهب ىصوأ يتلا باشعألا نيب نم ناكو
 سانلا نم ريثك" :بشعلا نع يموت هلاق ام كاه .يبهذلا متخلا اهيوحي يتلا تابكرملا سفن
 .هفرعن رخآ ءيش يأ نم رثكأ حرقلا جالعل نآلا هنوذخأي

 ةيناث ةرم اوداع دقلو .حرقلا جالع يف نيريثك ًاسانأ دعاسأل رفصألا رذجلا تلمعتسا دقل
 ءسانلا ةدعاسم لجأ نم نكلو «دوقنلا لجأ نم لمعأ ال ينكلو .دوقنلا يل اومدقيو ينوركشيل
 نأ درجمب تماجاتلا ءاقلإب اوماق دقل .تماجاتلا نم لضفأ ةحرقلا جلاعي نأ رفصألا رذجلل نکميو

 .رفصألا رذجلا اوبرج - ٤

 يف ةيلاعف كانه نأ ىلع فيعض يجولويسف ناهرب دجوي" :نالوقي توبليفو نيليرك نكلو
 .نيربربلا اصوصخ .ةطشنلا رفصألا رذجلا تابكرم اهمدقت نأ نكمي "حرقلا جالع ٠

 نأ تدحو يتانايب تصحف ادن .ةقيقحلا هيضتقت امم لقأ وحن ىلع رمألا اروص امهنأ ودنيو

 توبليفو نيليرك تاقيلعت نإف .كلذ ىلإ ةفاضإلاب .ةحرقلل داضم ريثأت لعفلاب هل 88۲56۲٣8 نيربربلا
 لاعف يويح داضم رفصألا رذجلا .ةيريتكب ىودع اهببست حرقلا مظعم نأ فاشتكا لبق تبتك

 قعالم ءلم نأ ينعي اذهو «ًآدج ةليلقلا تاعرجلا يف ىتح ايرتكبلل مواقم ريثأت هل بكرم نيريربلاو
 .يموت معز امك امامت ًآديج ةحرقلا جلاعي دق ًايموي ةغبصلا نم ةليلق

 نأ نكمملا نم تاتابنلا نع ةيبعشلا ةمكحلا نأ ىلع رخآ لاثمك ةصقلا هذه تركذ انأو

 يتلا ءايشألا ىلإ ةيناث اورظني نأ ءاملعلا ىلع بجي هنأب ًاضيأ ركذت اهنأ امك .ًايملع ةلوبقم حبصت
 ةمكحلاو ءةديدج تامولعم عمجتت امدنع ًاصوصخو «ثيدحلا ملعلا هرقي ال ءيشك اهوضفر نأو قبس

 0 ~~ ښھ

 .رشتنتو زوفت ام ابلاغ ةلبوطلا لّصَحن ب يتلا
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 ةحرقلا

 زاهجلا بعاتم نم ريثكل ميدق يبعش جالع زوما .(Musم مaradisiمca) Ban¬a1a زوما ا 4

 نأ ىلإ براجتلا تاناويح ىلع تيرجأ ىتلا تاساردلا ريشتو .ةيمضهلا ةانقلا ئدهي هنأل ىمضهلا

 .ةحرقلل داضم ريثأت هل زوما

 داضلا اهريثأتب ةفورعملا ةيذغألل ةديفم ىرخأ ةفاضإ نوکی دق زوملا" نأ نيثحابلا دحأ رکذیو

 ."لوقبلا «موثلا «رضخألا ياشلا «ئينلا بنركلا :لثم «ةحرقلل

 عئار يبعش جالع ئينلا بنركلا ريصع .(Bا4ssica oleracea) Cabbage بنّركلا 99

 نيماتولجلا : ةحرقلل نيداضم نيبكرم نم ةريبك تايمك ىلع نايوتحي هريصعو بنركلا نأ رهظيو حرقلل

utamine6اG.نينويثیم-لیثیم-سإو  .S-™€thy1-eh10111¢ 

 يسفنلا بطلا يف دعاسملا يكينيلكإلا ذاتسألاو هاروتكدلا ىلع لصاحلا) خابرف نيفليم دروأ

 ]N)1)10١4 قيشلا باتكلا فلؤمو بطلا ةسردمو «سوىلجنأ سول ءاينروفيلاك ةعماجب

on ness uencesاnf]ريصع نوذخأي اوناك ةحرقلاب نيباصم صاخشأ ىلع تيرجأ ةسارد  

 اوذخا /.۳۲ لباقم يق عيباسا ٣ لالخ يف اظوحلم انسحت نسحت مهنم ا کک ٰیينلا ي

 .بنركلا ريصع نم ايلاخ ايبط الماخ اجالع

 )۱٦٠١ هنم ةيموي هعرج نأ دجو «طقف 60]ا(۴١1٣4 نيماتولجلا طشنلا بكرم ا ىلع ةسارد ينو

 .حرقلا جالع يف ةلمعتسملا ةضومحلل ةداضلا ةيودألا لثم ًامامت ةلاعف (مجم

 .ايموي ىينلا بنركلا ريصع نم (نولاج عبر) تراوك برش نمضتت حرقلا جالعل ةيبعشلا ةيصوتلا

 .ةهحرقلل ةداضملا بنركلا ةبروش : یهو دعاست نا نكمي ةفصو حرتقا اذل لوانتلا بعص ودبي دق اذهو

 ‹ایرتکبلل داضم ریثأت هل نویرذآلا lendula officinalis) Calendula(. نويرذآلا 9

 ةدعملل نمزلا باهتلالا ضارعأ فقفخي نويرذآلا نأ حضتاو .ةعانملل طشنمو ‹ تاسوريفلل مواقمو

ùyy Hypersecretory Gastritis ءlqطÎلl axayبراجتلا ريشت .حرقلا ثودحب اوصف  

 .حرقلا جالع يف اضيأ اديفم نوكي دق بشعلا اذه نأ ىلإ ةيبوروألا ةيكينيلكإلا

 ةفاضإ لضفيو .ةجزاطلا نويرذآلا قاروأ نم ةريغص قعالم ه يلاوح نم عونصملا عوقنملا نم نيبوك

 بورشملا ىلإ تالتبلا يفضت) يحورلا نويرذألا بورشمب عتمتأ اضيأ انأو .عوقنملل نوميللا وأ ناجنرتلا

 نأ ةديج ةركف ودبت دق ةقيقحلا ینو .حرقلا جالعل هب يصوأ نأ يننكمي ال يننأ الإ ‹(يبهذلا هنول

 تايلوحكلا يطاعت نأ نويدنلنفلا نوثحابلا فشتكا .ةحرقلاب اباصم تنك اذإ لوحكلا لوانت يف رمتست

¥ 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 دقف ‹شقلا یمحب انام تنك اذ! ]0۹ يلاوحب H.pylori ایرتکب یودعب ةباصإلا رطاخم دیری

 مهيدل نوكي دق ديجرلا هاجت ةيساسح مهيدل نيذلا سانلا نأل ؛بشعلا اذه بنجتت نأ كيلع بجي

 -ىرخأ تاقياضم يأ وأ شره- لعافت يأ ثدحو نويرذآلا تذخأ اذإ i اخت اغيا تا

 .هلامعتسا فقوت نأ بجي
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 ةحرقلل ةداضملا بئركلا ةيروش

 ليلقلا هلمع كيلع بجي ام لك .ةحرقلل ةداضملا تابكرملاب ةينغلا ةيساسألا بنركلا ةبروش كيلإ ٠
 نأ بجي «ةيرايتخالا ىلباوتلا ةفاضإ يف بغرت تنك اذإ .اهبحت يتلا ةهكنلا ىلإ لصتل بيرجتلا نم -

 .ةليخد ربتعت ام دح ىلإ اهتهكن نأ الإ بنركلا ةيروش يف ةذيذل اهنأ مغريو .لادتعاب كلذ نوكي
 ءاملا نم باوكأ ٍ ٣

 ةريغصلا بنركلا عطق نم نابوك

 نوحطملا سفركلا نم بوك

 ةمورفملا ةيمابلا نم بوك فصن

 عطقملا لصبلا نم بوك فصن

 رضحخألا لفلفلا عطق نم بوك فصن

 نوحطم لیبجنز

 نوحطم دوسأ لفلف

 (ةيرايتخا) ةنوحطم ةفرق

 . (یرایتخا) نوحطم لفنرق

 (یرایتخا) فاح سوس قرع رذج

 لغا .ردق يف رضخألا لفلفلاو لصبلاو ةيمابلاو سطاطبلاو سفركلاو بنركلاو ءاملا عض
 تاوارضخلا حبصت نأ ىلإ قفرب ىلغي هعدو ردقلا طغو ةرارحلا للق مث .ةديدش ران تحت طيلخلا

 (اهتلمعتسا ول) ةفرقلاو دوسألا لفلفلاو ليبجنزلاو رمحألا لفلفلاب ةبروشلا لبت مث .غضملا ةلهس
 .(هتلمعتسا اذإ) سوسلا قرعو ا اذإ) لفن رقلاو /
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Colج وبابلا  .)Matricaria recutita) Camomileمهب بجعأ نیذلا نیباشعلا نم ریثک  

 ءاربخ ديمعو «بطلا ٤ هاروتکد) سیاف زتیرف فلودور هصاخب ‹حرقلا جالعل جنوبابلا عوقنمب يصوي

 :ةدعملا ةحرق جالع افصاو بتك Herbal Medicine)» تك فلjمو »نالا ةيبطلا باشعألا
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 ةحرتقلا

 نيب ىتحو «جنوبابلا نم و ا آ الع كانه سيل ...لثمألا العلا وه جنوبابلا"

 بسانم وهو «مضهلا ىلع دعاسمك ابوروأ يف عساو قاطن ىلع جنوبابلا لمعتسي .“ةعنصملا تاجتنلا

 داضم وهف «تاريثأت ةدع هل جنوبابلا نأل اذهو .حرقلا اهيف امب يمضهلا زاهجلا بعاتم جالعل امامت

  عوقنم لمعتسأس تنك «ةحرقب اباصم تنك ول .ةدعملل ئدهمو تاصلقتلل داضمو «رهطمو «باهتلالل

 .سوسلا قرع عم جنوبابلا

 لواب حرتقي .لاجملا عساو يوق يويح داضم موثلا Garlic (Allium sativum) مgألl رو

 ةحرقلا ت يف ةينالديصلا ةيويحلا تاداضملا لامعتسا نأشب نيقلقلا صاخشألا نأ «ررحم «رنجريب

 مرف كنكمي .ايموي موثلا نم صوصف ٩ لوانت يف لثمتي اذهو موثلاب العلا نم اا ا مهنکمي

 نم نيصف طلخ برجت نأ لواح .رزجلا ريصع لثم معطلا باطتسم هلعجيل ماعط يأ عم هطلخو موثلا

 ةبروش زيهجت اضيأ كنكمي .موثلا نم نيصف ذخأت نأ ًاقاش ائيش نوكي نلو .ةدحاو ةرزج عم موثلا

 .حرقلا دض لمعتل رمحألا لفلفلاو موثلا نم وكابزاجلا

 ةرملا ةديدعلا باشعألا نم ةدحاو هذه Gentiuna officinalis) Gentian(. انايطُنجلا و

 انايطنجلا يف ةرملا تابكرملا نأ ٤ ةنجللا تنلعأ .مضهلا ىلع ةدعاسملل ايديلقت لمعتست تناك يتلا

 .ةدعملا تازارفإو باعللا زارفإ نم ديزت

 .حرقلا جالع يف اضيأ ديفت نأ نكمي انايطنجلا نأ تاناويحلا ىلع تيرجأ يتلا تاساردلا ريشت

 1م ("Scie باتك فلؤمو «هاروتكدلا ىلع لصاحلا « ةيبشعلا ةيودألا ملاع) يروم لايناد يصوي

of Herbal Medicine and Herbal Tonic Therapies idationاVa)هيأر : رتحُا يذلا » 

 .حرقلا جالع يف سوسلا قرعو يبهذلا متخلاو ليبجنزلا عم انايطنجلا لامعتساب

Clسانانألا  .)Aanas comosus() Pineappleةيمك ىلع سانانألا يوتحی «بنرکلا لثم  

 ىلع اضيأ سانانألا يوتحي .حرقلل ةداضم صاوخ هل بكرم وهو «0]6اةن»8 نيماتولجلا نم ةريبك

 .مضهلا ىلع ماع دعاسم وهو 80" 1211€ نیلموربلا

 نييكيرمألا نم ريثك دقتعي .(ةددعتم عا ونأ » Capsicum) Red pepper رمحألا لفلفلا ر و

 يمحت لباوتلا هذهف سكعلا ىلع لب ثدحي ال كلذ نأ ةقيقحلاو .حرقلا ببست ةراحلا لباوتلا نأ
 يف دوجوملا بكرملا- ٣ةمكةأء١1 نيسياسباكلا نأ حضتا امك .اھ ريثأت نم رشع ىنثالاو ةدعملا ةناطب

 ةيمك تيطعأ يتلا براجتلا تاناويح يف حرقلا ثودح عنمي «راحلا همعط هيطعيو رمحألا لفلفلا

 .حرقلل ببسملا نيربسألا نم ةريبك



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ıyك ã .(Vacctnium myrtillus) Blueberryڍ زألا توتلاو Bilberry جا رحألا بع 3

 حضتا ٤٣۸ط 0ر0»2ء1ل عك تاديزونايسوثنأ ىمست تابكرم ىلع يوتحي ةهكافلا نم نيعونلا نيذه

 نيوكت ىلع دعاست يهف «حرقلا نم يمحت تابكرملا هذه نأ تاناويحلا ىلع تيرجأ يتلا براجتلا نم

 .ةمضاهلا تاميزنإلا نم ةدعملا ةناطب ىمحي يذلا طاخلا

E۴(. جو رملا ةليلكإ ipendula ulmaria) Meadowsweetةليلكإ دعت فاصفصلا ءاحل لثم  

 نأ ابيرغ ودبي دق اذل «ةريبكلا تاعرجلا يف حرقلا نيربسألا ببسي .يبشعلا نيربسألا نم ًاعون جورلا

 ديفيد يزيلجنإلا باشعلا مهنم «كلذ نولعفي نيزرابلا نيباشعلا نم ريثك .ةحرقلا جالعل هب ىصوُي

 ةلاعفلا تابكرملا .اطم Hمrط21 3a مل ا0ج لثم «ةديجلا باشعألا بتك نم ديدعلا فلؤم نامفوه

 نكلو «ائيش ببسي ال رخآلا بناجلا ىلع نيربسألا .8هاءراةا#ك تاليسيلاسلا ىه جورملا ةليلكإ ي

 ةليلكإ ناف ‹حرقلا ةصلاخلا تاليسيلاسلا ببست امنيب :نامفوه لوقي .ةلوئسملا ىه تاليسيلاسلا

 .تاليسيلاسلا ىلع اهئاوتحا مغرب حرقلا جالعو نم ةياقولا ىلع دعاست لكك جورلا

 تاديزوكيلجلاو تانيناتلا :لثم لماكلا جورملا ةليلكإ بشع يف ىرخأ ةيئايميك تابكرم كانهو

 ةليلكإ نإ الئاق همالكب نامفوه ظفتحيو .حرقلل داضم ريثأت اهل ىبشعلا ىساسألا تيزلاو ةيلونيفلا

 الوقعم ودبي اذهو .بلقلا ناقرحو حرقلل اهب يصويو ‹ ةمضاهلا باشعألا لضفأ نم ةدحاأو جورلا

 يوتحت ‹جنوبابلا لثم < حرقلا ةمواقم ف اهتیلاعف تتبث تتبث يتلا ‹ تاتابنلا نم ديدعلا كانه .يل هبسنلاب

 .تاليسيلاسلا ىلع اضيأ

e Rhubarb Eو نيباصملا نم ۲ ع ةينيص ةسارد ف و  

 ا فقوت وأ اهذخأت يتلا ةع ةمرجلا للقف e كباضأ اذإ .اضيأ لاعف نيلم هنإ ثيح

 قابطأ يف لمعتسيو ‹خبطملا باشعأ نم مک ركلا Turmeric (Curcuma longa). مکرکلا ر9

 ةديجلا تاساردلا ىدحإ يف .“ريقفلا لجرلا ةحرق جالع“ هيلع قلطي امبرو ةيويسألاو ةيدنهلا يراكلا

 a تارم ۳ ذخؤت ‹«مجم ۲٠۰ تالوسبک یف مكركلا نأ ىلإ اولصوت «دناليات ف ءابطألا ا ماق يتلا

 عم . عيباسأ ٦ دعب ةينالديصلا ةضومحلا تاداضم نم طقف فصنلا ىلإ ةحرقلا مالا فيفخت ىلع لمعي

 نوكيس بشعلا اذهف «دوقنلا ةلق نم يناعت تنك اذإ .مكركلا فاعضأ ۸ ةضومحلا داضم نمث ناك كلذ

 ( .كجالع لمكتل ادي
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 ةلكآلا حرقلا

 ةلكآلا ةحرقلا جالعل اهومدختسا دقو «ديدجلا ملاعلا ىلإ رملا رجشب ناكيرمألا نونطوتسملا ىتأ

 ةذتاسألا سيول نفلإ يروميم روتكدلاو سيول رتلوو روتكدلا هلوقي ال اقفو كلذو «ىرخألا مفلا حرقو

 . Medical Botany بات افلۇمو سيول تناس يف نطنشاو ةعماجب

 وأ مفلا يف ةحرقتم ناكرب ةهوف هبشتو ةلؤم (مفلا ةلكآ ةحرقر ٣ه»(مإ ؟0إ#ك ةلكآلا حرقلا

 لالخ اهدحو يفتخت ام ةداع ةلكآلا حرقلا «سسفأ حرق مساب اضيأ فرعتو ةفشلل يلخادلا بناجلا

 تايئاصحإلا .حرق ةدع ةئيه ىلع انايحأو روهظلا دواعت ام اريثك اهنكلو «كلذ نم برقي ام وأ عوبسأ

 .ةلكألا حرقلا ملأ ناكيرمألا نم ۲۰-٥۰./ فرعی ا نکلو « نيابتت

 يرولكلوفلا جالعلا
 تاداضلا نوفصي نايحألا ضعب يف .ةلكآلا حرقلا جالعل هنومدقي يذلا ريثكلا ءابطألا ىدل سيل

 هذه نم يأ مدقت ال نكلو .باهتلالاو ملألا نيكست ىلع دعاست يتلا ةيودألاو نوزيتروكلاو ةيويحلا

 لشم ؛اهجالعل ةيبعشلا ةيديلقتلا بيلاسألا مادختساب نوحصني ءابطألا ىتح كلذل .ريثكلا ةيودألا

 .ايموي تارم ةدع فاد حلمب ءامب ةضمضملا وأ ملألا نيكستل اهيلع جلثلا عضو

 «حلاوملا «نابللا «لوحكلا :لثم ملألل ةفعاضملا وأ ةببسلا ءايشألا بنجتب ًانايحأ ءابطألا صني

 لخلا «نانسألا نيجاعم «مطامطلا «لبتملا لكألا «سانانألا «موحللاو نابلألا تاجتنم «ةوهقلا

 يف عذال هقاذم ام لك عض «ةيضمحلا ةمعطألا ىلع فرعتلا كنكمي ال ناك نإ .ةيضمحلا ةمعطألاو

 .ةمئاقلا

 ةيبلت يف نوسمغني ًانايحأ سانلاف .هل اسامح نوكت دق ءيش يأ بنجتب كلذك ءابطألا حصني

 بابسأ دحأ وه ةمرحملا ةمعطألا هذه لوانت نكلو «هل نوساسح مهنأ نوملعي ءيش قوذت يف مهتابغر

 .ةلكآلا حرقلا

 ةلكآلا حرقلل ءارضصخلا ةيلديصلا

 بنجتت نأ ادج ةديج ةركف اهنأ دقتعأو .حلم عم ءامب ةضمضملاو جلثلا مادختسا ةدشب عجشأ انأ

 .ةيبشعلا لئادبلا هذه ضعب برجأ دق ىسفن نع انأو ءاهل ةببسملا ءايشألا
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

«Commiphora) Myrrh jll ilجالع درجم نم رثكأ رملا ةرجش غمص .(ةددعتم عاونأ  

 ةموكحلا م ةيبشعلا E ناملألا هنجل E هنجللاف .ةلكآلا ا يڊش

 اقاذم ىطعي ىتابن نوكم وهو ۸٤14 ١1٥"13. كيناتلا ضمحل عئاشلا سال وه 111١ نيناتلا

 مفلا حرق جالع يف ديفم وهو «تاسوريفلاو ايرتكبلل داضم وهف «لاجملا عساو رهطم وهو ةمعطألل اضباق

 .ةيساسحلا نع ةجتانلا وأ تايرطفلاو تاسوريفلاو ايرتكبلا نع ةجتانلا

 ماعطلا رجاتمب رفوتم) ةحرقلا ىلع اهنم اليلق عضو ةلوسبك حتفا رملا قوحسم مادختسال

 .(يحصلا

lLع4 ياشلا  (۸أئs4€”ءاآاأه ءا"ء). ”ضمح ىلع يوتحي يذلا ديحولا تابنلا سيل “رملا 

 حرقلا ىلع كلهتسم ياش سيك عضو برج .هب ينغ يديلقتلا ياشلاف ؛1 4٣٣1٥ 41ل كيناتلا

 ةرجش «بدلا بضع لثم كيناتلا ضمحب ةينغلا ىرخألا باشعألا نم ابورشم حنصا وأ ‹ةلكآلا

 .سوسلا قرع « ىلفلفلا عانعنلا ‹ قيلعلا توت « ةيميرملا ءانحوي سيدقلا ةبشع «ىمحلا

 ببسب همسا تابنلا اذه بستکا .(pاis (groenlandica) Cankerro0t ةلكآلا رذج رو

 جالعل هومدختسا ناكيرمألا نينطوتسملاو رمحلا دونهلا نم لك .ةلكآلا جالعل همادختساب يبعشلا ديلقتلا

 رهظت يتلا عيقاقفلاو مفلا حرق جالعل ائين هغضم توكسونيب دونه داتعاو .قلحلا باهتلاو ةلكآلا حرقلا

 .ىمحلا

 صئاصخلاو ةلاعفلا ةداملا يف كرتشي «يبهذلا طيخلا مساب اغيا فر يذلا تاشلا اذه
 .نوجيروأ بنع ‹« سيرابربلا ‹ يبهذلا متخلا :لثم ةرهش رثكألا باشعألا ضعب عم ةيجالعلا

 نولضفي رمحلا دونهلا ناك .(Hرydrasis !canadensis) Goldenseal ىبھذلا متخلا ر

 نأ اودجو «بشعلا اذه رمأ يف ءاملعلا ثحب امدنع .حورجلا عاونأ لك جالعل بشعلا اذه مادختسا

 دعاست ةرهطمو ةضباق ةيئايميك داوم ىلع يوتحي بشعلا اذه نأ حضتا دقف .قح ىلع اوناك دونهلا

 بشعلا نم نيتريغص 2 3 ‹ةلكآلا مف ج e حورجلا 2 ىلع
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 ةلڪآلا حرقلا

 مفلا لوسغ ةردق يف ثحبت ةسارد تيرجأ .(Gاycراإاعم عامط٣«) ا1٣10 «ع سوسلا قرع ا

 دقو .ةحارلاب هومدختسا نمم ۷١/ رعش دقو . ةلكألا ةحرقلا م ىلع سوسلا قرع ىلع يوتحملا

 ةساردلا هذه ركذ «مايأ ٣ لالخ امامت اوفشو دحاو موي لالخ اظوحلم انسحت هومدختسا نيذلا ظحال

 مهملا هباتك يف اينروفيلاك ةعماجب بطلا ةيلكب يسفنلا بطلا مسقب دعاسلا ذاتسألا خابراو نفلیم .د

.Nutritional Influences on Illness 

.G1ycyrrhetinic-Acٍd61ء۷۲۲۲121۸ نيزرسیلجلاو y»كنكمي .حرقلا جالع ىلع نابكرملا دعاسيو  

 .نيوسلا قري اته ةخك لا تابورتلا ةت

 نم ةريبك تايمك ىلع يوتحت ال ةيميرملا نأ مغر .(Salriم ەإf1 cinalis) Sage öl ةّيِميرملا او

 جالعل يوقلا ةيميرملا بورشم برشب نوحصني باشعألا ييئاصخأ نم ريثكلا نإف ٠۵٣١1١« نيناتلا

 ءام بوك ىلإ فاجلا بشعلا نم نيتريغص نيتقعلم فضأ بورشلا اذه عنصل « قلحلاو مفلا تاباهتلا

 .اهب ضمضمتو رغرغت مث دربتل ًالیلق اهکرتاو .يلغم
 نلف ر اف ي هو ااف بولا وب وک تاک تر ا ی

 نم ةيميرملا نأ مغر كلذ .ةريبكلا تاعرجلا يف تاجنشت ببست دق يتلا 0o Thu¬ع نوجوئلا ةدام

 اذه يف عضوم نم رثكأ يف همادختساب حصن ففخلا ةيميرملا بورشم نأ مغرو «ةعئارلا ةيبطلا باشعألا

 اهنم ةليلق تايمك مادختسا دنع ةديجلا “نيربسألا لثم اهلثم” ءايشألا هذه نم ةيميرملاف «باتكلا

 .ةريبكلا تاعرجلا يف ةديج تسيل اهنكلو

 تابنلا اذه رذج aculatum) Wild geraniumےGernlumn m(. ي ربلا يع اًرلا ت ةرسبإ

 ىلع ‹«يكوريشلاف .ايبط لئاوألا نويبوروألا نونطوتسملا كلذكو رمحلا دونهلا ا ام اريثك عئاشل

 حرقلا جالعل لوسغکو ةحوتفملا حورجلا نم فيزنلا فاقيإل ةضباق ةدامك لمعتسي بشع «لاثملا ليبس

 بشعلا اذه نأ دقتعأ ينإف «مفلا حرق ةاوادمل يبعشلا قاطنلا ىلع لمعتسي ناك الو .(مفلا حرق) ةلكآلا

 .هبرجت نأب ريدج 1۵01١1١ نيناتلا ةدامب ينغلا
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 | باصعو صرف تارشحلا تا
 ةياغلل ةدقعمو ةليوط تارشحلا تادراط بيكرت يف لخدت ىتلا ةيئاميكلا داوملا ءامسأ نإ

 بيذت اهنإ .تاديبملا هذهل ارین تضرعت دقل ناسا ىوس بلاغلا يف اهقطن عيطتسي الو

 يننإ .مدلا رايت ىلإ هنم رمت ام ناعرسف «دلجلل اهتسمالم درجمب اهنأ امك يتراظن يف كيتسالبلا

 داوا هذه عنمت نكامألا ضعب يف .ناسللا يولي يذلا مسالا تاذ ةعنصما ةيئايميكلا داوملا يف بغرأ ال

 تيدأ ثيح وريب يف وبان رهن ىلع ثاحبألا ركسعمو ىئيبلا ميلعتلل نوزامألا زكرم يف .ًامامت ةيئايميكلا
 ىلع اهريثأتب ةقالع هل سيل اذه .تارشحلا تال مادختسا يأ نوعنمی «لاثمک ‹ يلمع نم اءزج

 ىشمملل فقسك ةقلعملا ةيعانصلا فايلألا روهدت نم ديزت اهنأل ةيئايميكلا داوملا نوعنمي مهنإ .رشبلا

 .رهنلا ىوتسم قوف مدق ٠٠١ انايحأ ءراجشألا تاعرفت لالخ ىولتي يذلا

 تارشحلا درطل ءارضخلا ةيلديصلا

 دقل .اهسفن تارشحلاب متهأ الو تارشحلل ةدراطلا ةيئايميكلا داوملا نع اريثك فرعأ ال انأ

 ةديج رابخأ يدنعو ةيبشعلا تارشحلا تادراط نم ديدعلا ىلع فرعتلا ًالواحم تاونس تيضق

 .اهبتكأل

 Mountain mint يلبجلا عانعْنلا 9

.)Pycnanthemum  muticumn)الا ىنعنو liء 

Mentha pulegium) Pennyroyalوأ  Hedeoma 

 ىلع يوتحي نيتابنلا نيذه نم لك ى6

 عنعن .تارشحلل يوق دراط وهو اء٥١20 نوجيلوبلا

 .كلذ يف يقيقحو ليوط خيرات هلو اراشتنا رثكألا وه ءامل

 يف .ثيغاربلا دض لاعف هنأ نرقلا لوأ يف ىنلب ظحال دقل

 يف لخادتت تارشحلل دراطك بشعلا ا عقاولا

O O nh a a hs E Cl a 
 هتردقم ببسب ضوعبلا تابنو «دارقلا | ىلع ةدمتعلا تارشحلا تادراط نم ديدعلا ف هيلع

 .تارشحلا درط ىلع تا
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 اقيرط تدجو اذإ .ءاملا عنعن نم ةيلاعف رثكأ ىلبجلا عانعنلا نإ لوقأ يتربخ ىلع ًادامتعا
 تنك اذإ هيمدختست ال) سبالملاو دلجلا ف اهكعداو قاروألا ضعب طقتلا طقف جزاطلا يلبجلا عانعنلل

 .(ضاهجإلا رطخ نم ديزت اهنأ فورعم باشعألا هذه يف ةلاعفلا داوملا نأل ءاملا عنعن وأ وه الماح -

 نکلو اناا لا وتلا دحأ ناحيرلا دلبلا اذه ف 0cinum basilicum) Ba(. ناحيرلا روو

 قاروألا دونهلا كحي .دنهلا يف ًاصوصخو بطلا ىف عساو قاطن ىلع مدختسي هنإف رخآ ناكم يأ ي

 تحت ناكو يتقيدح يف تارشح تدجو اذإ .ةقرافألا لعفي لثملابو تارشحلل تادراطك مهدولج ىلع

 .تارشحلل ةدراط ةدامك يدلج يف اهضعب كعدأ امبرف «ناحيرلا قاروأ يدي

 نم نوميللا ةحئار هل تابن وه .(ةددعتم عا ونأ Cymbopogon) Citronella» ةيجرتألا 9

 .ضوعبلا درطل قرحت عومش لكش ىلع ابلاغ عابي هنإ .تارشحلل دراطك ةليوط ةرتفل مدختسا دقو ايسأ

 كنكمي يتلا ةيئايميكلا ريغ ةيراجتلا تارشحلا تادراط نم ديدعلا يف ةلاعفلا ةداملا ربتعي هنأ امک

 .سبالملا وأ دلجلا ىلع اهعضو

 او ال ا نوكأ نك ناخلا حرا تيز سامال تولا نف دلا ل

 .يتابن تيز نم ةدعاق يف هفيفخت كيلع بجي «تيزلا مادختسا تدرأ اذإ .(اقلطم مفلاب هلوانت بجي

 .كدلج ىلع ةرشابم ففخلا تيزلا كيلدت كنكمي

 يف .تيزلا نع ةعرسب رخبتت مسجلل ةيماحلا ةلاعفلا ةداملا نأ يه ةيجرتألا تيز يف ةلكشلا

 ةعاس ةدمل طقف ءارفصلا ىمحلا لمحي يذلا ضوعبلا درطي ةيجرتألا تيز نأ نيبت براجتلا نم ةدحاو

 نكلو .ةيئايميكلا تادراطلا مادختسا كيلع بجي «ةءوبوم ةقطنم يف شيعت تنك اذإ يلاتلابو .ةدحاو

 .ايفاك ربتعي ةيجرتألا تيز نإف ناكيرمألا دنع يفلخلا ءانفلل ةبسنلاب

 تلسرأ دقل .ثيمس ليشار اهمسا ايلعلا ةسردلاب ةبلاط نم يندعسأ ًاباطخ تيقلت «ةرتف ذنم

 يف عورشم دادعإ ىلع اهدعاستل «ةيجرتألا تيز لمشتو «ةيرورضلا تويزلا نع تامولعلا ضعب اهيلإ
 نأب اهريرقت ىلع ادامتعا ةزئاجب تزاف دقل ."ةيرشحلا تاديبملل ليدبك ةيساسألا تويزلا” همسا مولعلا

 يتلا ةنملا ةرشح ىلع ةرطيسلا هنكمي «لقأ ةجردب نكلو ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز هلثمو «ةيجرتألا تيز
 .يل ةأجافم نكت مل اهنإ .ةزيبخلا تابن ديبت

 ةيرطعلا صاوخلا تاذ تاتتابنلا يهو ملاوملا نع ةطيسب ةذبن .حلاوملل ةيساسألا تويزلا واف
 ةحئارلا وذ (يعارلا ةربإ) مويناريج اسورتيس تابن لاثم .تارشحلا درط ىلع ةرداق يهو ةعذاللا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 رتعز نأ امك .ةيئايميكلا تادراطلا ةوق نم ۴١-٠٠/ ةبسنب تارشحلا درط ىلع ةردقملا هل ةعذاللا
 .درطلا ىلع ةيئايميكلا تادراطلا ةوق نم ٦۳./ هل قوحسملا نوميللا

 حلاوملا قاروأ كلذ لمشيو حلاوملا ةحئار هل يرورض تيز يأ نأ يل ودبي هنإف ببسلا اذهل

 نأف «كلذ لك دعبو .ةيئايميكلا تادراطلا نم رثكأ تارشحلا درط ىلع ارداق نوکي فوس «اهسفن

 تاديبملل ةبسنلاب كلذب معزلا عيطتسن ال اننكلو .لزألا ذنم ةيضمحلا هكاوفلل نوضرعتي اوناك انفالسأ

 .ةيئايميكلا

 ةدعاق نم طقن ةدع ةفاضاب الوأ هفيفخت كيلع بجي ‹حلاوملا نم يرورض تيز ۀبرجت تببحأ اذإ

 دراط طابنتسا ىلع ارداق نوکت امر ا ةتروفلا تويزلا نم نينثا ةبرجت كنكمي .يتابن تيز نم

 ريثكلا نأل كلذب لاجرلا ينعأ يننإ .كشاعنإ ىلع دعاسي وجلل رطعمك تقولا سفن ين لمعي تارشحلل
 .حلاوملا حئ داور اهب لاجرلا اينولوک نم

E: a a a a a ad aa LLL LL LL LLL ALLL AL ALLEL ALLL LAL LLL SLA LLL LA LALLA LL LLL LILA SELLE SD LIL LL LLL LLL ARLE LELE LA LLL SES 

 انه .ينع تارشحلا داعبإب اريثك متهأ يننإف «تابافلا يف يتايح نم ًاليوط آءزج تيضق يننأل ًارظن

 .ةديفم اهتدحو يتلا تاداشرإلا ضعب

 دنع ةليوطلا مامكألا تاذ ناصمقلاو ةليوطلا تانولطنبلا ءادتراب ًامئاد نوحصني تارشحلا ءاربخ

 هذه عابتا تدرأ اذإ .ةماع ةفصب تارشحلاو دارقلاب فورعم دلب يف نوكت امدنع ةصاخو جورخلا

 يلاتلابو ةريصق و يدترأ كلذ نم ًالدبو ءةليوط سبالم يدترأ ال يننكلو .سأب الف ,لئاسولا

 a ا

 .انیلوراک يف e تنک امک يکكوشلا لا مزالت يتلا نا ربلا داعبإب ليفك كلذ نأ

 يقاتفو سولخلا نم الدب ءاطفرقلا ىلع يذلا يل الاب نشأ نأ اهب اق يف تلعن
 .تارشحلل ةضرعم ا ىلع ةالدم

cE E LLL LLL LR LLL RELL ESLE LLL LE 1 EY SLSR PRL E a 

ESERIES ESERIN 

SERE SARS EERIE 

SARE RES SSUIESEES 

ERSRRAEESSR 

TESTERS 

SSSR SSN 

 براقألا نم ربتعت .(ةددعتم ع ونأ j «Cymbopogon ) Lemongrassميللا ةشيشح ا

 ىلإ اقيرط تدجو اذإ .تارشحلل ةدراطلا صاوخلا نم ديدعلا ىلع يوتحتو ةيجرتألا تابنل نيبرقملا

 .ةرشابم كدلج هب كعداو هضعب نحطاف ‹جزاطلا بشعلا
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 تارشحلا تاضعو صرق

Eاهتفرع يتلا ةيساسألا ةيبشعلا تويزلا طيلخ ًاضيأ ركذأ نأ يلع بجي .ةعونتم ةيساسأ تويز  

 يذلا طيلخلا اذهل ةديدشلا ةيلاعفلا نم تبجعت دقل .وريب يف نوزامألا ىلإ يتلحر ءانثأ ۱۹۹١ ماع ف

 عنعنو ىمازخلاو ةيجرتألا ىلع يوتحي هنإ .لافود نوج دويلوه لامش نم باشعألا ريبخ هايإ يناطعأ

 رهن ىتح تارشحلا دض اهعم تلماعت ىتلا ةلاعفلا داوملا رثكأ نم ناكو « ةيتابن تويز ةدعاق يف ءاملا

 نم ةيلاخ روثلا نيع هبشت ةقطنم دوجو لإ يدؤت ءارمح ةعبق فصتنم يف عضوت ةدحاو ةطقن نإ .وبان

 .ينبلا لحنلا نم ةعومجمب ةطاحمو تارشحلا

 طلخب ةبرجتلا كنكمي نكلو تارشحلل دراطلا بيكرتلا اذهل ةلماكلا ةفصولا فرعأ مل ظحلا ءوسل

 ىلإ تلصو له ظحالو ىتابنلا تيزلا نم ةدعاق يف تويزلا هذه نم تيز لك نم طقن نم ديدعلا

 ۰ .مفلاب تويزلا هذه لوانتت الأ ركذت طقف .ةبسانملا ةبيكرتلا

 تارشحلا تاضعو صرقل ءارضخلا ةيلديصلا

 ضعو صرق جالعل ةيدلجلا تافطلملاو جلثلا تادامكو ملألا تانكسم ةماع ةفصب ءابطألا فصي

 .(مسلا لداعي صرقلا ناكم ىلإ ةرشابم يراجتلا فطلملا محللا نم ةبطر ةيرط ةعطق ةفاضإ) تارشحلا
 .ةيبشع لئادب اضيأ انه .ةحاتملا لئاسولا يه هذه

 يذلا «فيرج دول سمحتم يننإ .((۵16۸4«ام ه/fiعi«مانء) «21e اھ نوُيرذالا 4

 بتك .لاجملا اذه يف نآلا تايكيسالكلا نم م١۱۹۴ ةنس هفلأ يذلا "M0de. ۴21 هباتک دعي

 مروتلاو ملألل شهدم يجالع ريثأت ىلإ يدؤت ةباصملا ةقطنملا يف اهكح دنع" نويرذآلا روهز نأ فيرج
 نويرذألا ناكو ةرشح ينتصرق اذإ هبرجأ فوسو هقدصأ يننإ ."تارشحلا صرق وأ ضع نع نيجتانلا

 .يدي تحت

rlموثلا  .)Aiumn sativum) Garlic0 لصبلاو »i01 (p۵4. «ء). يوتحي امهنم لک 

 اهزرفي يتلا ۲05۲22141١8 تانيدنالجاتسوربلا ىمست يتلا ةيئايميكلا داوملا طبثت تاميزنإ ىلع

 .ملذلل لعف درک مسج
 نيتابنلا نيذه نم ةخبل لمع كنكمي .جراخلاو لخادلا يف نالمعي لصبلاو موثلا نأ شهدملا نم

 .ملألا فيفختل امهيلع يوتحي اماعط لوانت وأ .تارشحلا ضع وأ صرق ناكم ىلع ةرشابم اهعضوو

 نيتسريك ةيساسحلل ةداضملا ةيئايميكلا ةداملل زاتمم ردصم لصبلا رشق :ىرخأ ةظحالم كانه

ereقلطيس هنإ .ميدقتلا لبق قبطلا نم رشقلا طقتلا مث ءاسحلا يف هعضوو هرشقب لصبلا كرتب  

 .ينغ ينب نول ىلإ ةفاضإلاب قبطلا يف نيتسريكلا ةدام نم ةبسانم ةيمك
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا
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 نوسمحتملا ىئاقدصأ هركذي يذلا لوألا بشعلا وه لمحلا ناسل تابن نإف «زيكور ىلع زيدنإلا

 يف رشتنم 2 هنأل ارظن اضيأ لزنملا يف همدختسأ يذلا لوألا ءىشلا هنإ ؛تارشحلل دراطك تاتابنلل

 .ةدئافلا ىلع لصحت ىتح مزاطلا تابنلا كعدل جاتحت كنإ) .يتقطنم

 ةدیس نع ةصق رکذ FHerbo Advanced Treatise on]ەoعy باتك فلؤم كوش.يإ دراودإ

 لمحلا ناسل تابن نم ضعب لسغب اهحصنو لماكلاب اهعارذ مروتو ءاهدي يف ةلحن ةصرقب تبيصأ

 مل انأ .باهتلالاو مروتلا لاز دقو تداع يلاتلا مويلا يف .ةباصملا ةقطنملا ىلع عضوت هنم ةخبل لمعو
 .لحنلا صرقل باشعألا ءاربخ دنع لضفلا وه بشعلا اذه نأ فرعأ انأ نكلو «ةلاحلا هذه دهاشأ

 یھ ةيلاثملا ةليسولا .وجيدنإلا تابن ‹شاخشخلا ءانحوي سيدقلا هبشع ‹جنوبابلا : تارشحلا ضعو

 لوألا يرايتخا وه قبس امم دحاو الو .ةرشحلا ةضع وأ صرت ناکم ىلع دلجلا ف جزاطلا تابنلا كعد

 .ءالؤه نم ادحاو برجأ فوسف «ًالوأ ةروكذملا باشعألا هيف رفاوتت ال ناكم يف تنك اذإ نكلو

 رفلا

 مائتلا يف باشعألا هلعفت نأ نكمي امع ركذلا ناقحتست نيتصق درسب انه ثيدحلا ًأدبأ نأ دوأ

 بنجت يف اهدلاو دعاسي باشعألا نم عون يأ فرعأ تنك نإ ىنتلأسو ةقيدصلا هذه ىنتئاجو .ةديدش

 . عيظفلا ءارجإلا اذه

 ىنكلو .ةيودأ فصأ ال تاتابنلا ف صصختمك ىننأ اهتربخأ ةيداعلا ةيريذحتلا ىتقيرطبو

 جالعل يوڦ لوسغك وأ ناهدک ءاوس نوتيفنسلا برجن نأ دبال ‹مدقلا عبصإ لاصئتسا لبق هنأ تفضأ

 نسحت هعبصإ نأب ترقأ ‹ عوبسأ ةدل نوتيفنسلا لوسغ یتقیدص دلاو لمعتسا نأ دعبو .ركسلا هحرق

 .لاصئتسأالا ططخ هبيبط ىغلأو . ةشهدم ةروصب

41۸ 



 حورقلا

 نع قيقحت لمعب روميتلاب جراخ نويزفيلتلاب لمع قيرف ماق دقف :ىرخأ ةيقيقح ةصق كانهو

 جمانربلا مدقم زكر دقو .ةعمجلا مايأ دحأ رهظ دعب يب ةصاخلا باشعألا ةقيدح يف ةيبطلا باشعألا

 ريغ حرقلا ةصاخ «ىرخألا حورجلاو تاحرقتلل" :هتبجأف .هتدئاف نع لأسو نوتيفنسلا ضعب ىلع

 .“مائتلالا ةئيطب تاحرقتلا يهو ةلؤملا

 ناك دقو .ىنميلا يقاس لفسأ ةلؤم ريغ ةحرق نم يناعأ ينأ تركذت ينكلو كرحتلا تأدبو

 ىلع لظو .ماثتلالل رشؤم يأ رهظي مل ديكأتلاب هنكلو ءواسي نكي ملو «ةعفترم فاوحب «برجأ «ًاحرقت
 .عيباسأل هعضو سفن

 ضعبب اهتنهد مث .ةحرقلا فشكأل قرزألا زنيجلا ينولطنب قاس تعفر «اريماكلا نارود عمو

 نارود ءانثأو .فزنت ةحرقلا تأدبف .يدي يف اهتروكو اهتقحس نأ دعب ةجزاطلا نوتيفنسلا قاروأ

 باشعألل انكرحتو .اهلمعب تماقو .فيزنلا فقوأل اهتنهدو ةضباقلا ةزيبخلا ضعب تذخأ اريماكلا

 .امامت ةحرقلا تمأتلا «مايأ ٣ دعب نكلو «ىرخألا

 ببس ناك اذإ امع دكأتأ مل «ملاعكو .يعم تثدح دق نكت مل ول ةصقلا هذه قدصأ نكأ مل

 مأ ةزيبخلاو نوتيفنسلا داحتا مأ ةزيبخلا مأ سمشلا ةعشأ مأ يوقلا هكاكتحا وأ نوتيفنسلا وه مائتلالا

 فوس عون يأ نم ةدينع ةحرق اهيف هجاوأ يتلا ةمداقلا ةرما يف يذنأ دكأتم ينكلو .ديعس ظح درجم

 .ةزيبخلاو نوتيفنسلا دجأل يباشعأ ةقيدح ىلإ عجرأ

 حورفلل ءارصخلا ةيلديصلا

 باشعألا نم ددع دجوي هنأ طقف فيضأ نأ دوأو .ييأر تحضوأو يتملك تلق دقل ءًانسح

 .حورقلا جالع يف لمعتست نأ نكمي نوتيفنسلا ىلإ ةفاضإلاب

 ةنجل يهو) ۴ ةنجللا تربتعا .( endl officinalis) Calendula نورد 9

 ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ رظانت يتلاو «ةيناملألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت يتلا ناملألا ءاربخلا

 هروهزو .حورقلا ماشتلا هة هعرسو باهتلالا هدح فیيفخت ف يوق ريثأت اذ نويرذآلا FDA) ةيكيرمألا

 تاروكملاب ىودعلا حنم ف عات و .تاغبصو مهارمو ليلاحم هئيه ىلع e اخ لمعتست

 .ةيدوقنعلا

 ناهد نم ا ةيبرغلا اينیجريف نم «زتلوف ميج ‹باشعألا صصختم يناطعأ ‹ قباس تقو ف

 يف هتدوج تفشتكا دقو .حورقلا جالع يف بشعلا اذه ةدوجب زتلوف نمآ دقف ۴ ةنجللا لثمو .نويرذآلا

 قرحلا ةرجش تيمس فيك لماعلا ف نيلغتشما ضعبل حضوأ يکلف .نوزامألا ىلإ ةلحر |
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burn-tree anاPeruvينو .نميألا يلحاک لوح يلخادلا ةرجشلا رشق نم ةعطق تطبر دقف ءاھمساب  

 .ىودعلاب ةباصم ةرثب ىلإ قرحلا لوحت ءاقحالو .اهل قصالملا دلجلا يف يرئاد قرح نوكت لاحلا

 ءزجلا مأتلا دقف .ةيلاع ةدوجب لمعي فيك تفشتكاو نويرذآلا ناهد نم ًاضعب تلمعتسا اهدنعو
 .ةمات ةءافكب قورحملا

 تاميلعت عبتا .نويرذأالا ىلع يوتحت ةيراجتلا مهارملاو تاميركلا نم اددع يرتشت نأ نکمي

 .ةوبعلا

 يف ليوط خيرات هل نوتيفنسلا Comfrey (Symphytum officinale). نوتيفْنْسلا رو

 ءAااةماه1 نيوتنلألا ةدام ىلع يوتحي هنأ كلذ ببسو .ىرخألا حورجلاو حورقلا جالعل لامعتسالا

 هنإ ثيح باهتلالل اداضم نيوتنلألا ربتعي «كلذ ىلإ ةفاضإلابو .ةديدج ايالخ ومنب حمسي بكرم يهو

 .اضيأ دعاست تابنلا يف ةدوجوملا ةضباقلا تانيناتلا ةدام نأ امك .يعانملا زاهجلا زفحي

 ىلإ اوراشأو ءاربخلا ضعب هيلع باع دقف .ًايلاع ًأمجن مأ اثيبخ نوتيفنسلا ناك نإ دكأتم ريغ انأو

 PA( Pyrrolizidineڱs( ةينيديزيلوريب تايولق ہابشأ یمست i و ىلع يوتحي هنأ

 هتوق ىلع اونئأ ءاربخلا ضعب نكلو .مفلاب بشعلا يطاعت مت ول دبكلل اغلاب ا ببست ھا

 .تايلمعلا عورج كلذ يف امب «عورجلاو حورقلا مائتلا ةعرسل ايجراخ لمعتسي امدنع

 تالامعتسالا يف رطخلا ضعبو ا اخ نوتيفنسلا لامعتسال اهیجو اببس كانه نأ دقتعأ انأو

 نع ىرخألا تاريذحتلا نكلو .مفلاب هيطاعت مت ول ر اک ارطخ كانه نأ اضيأ دقتخأو:بىرخألا

 انحمس اذإ ايوق ايبط ابشع دقفنس اننإ ثيح .هلامعتسا نم انعنمت نأ زوجي ال ىلخادلا لامعتسالا

 .ةروطخلا ضعب لكشي هعالتبا نأل ةطاسبب ایرهاظ نوتيفنسلا لىعتىئ الأ انسفنأل

 حورق جالعلو .لوسغك هلامعتسال يوق ياشک وأ ناهدک جزاطلا نوتيفنسلا لمعتست نأ نكميو

 Herbal ۉن, ا باشعألا ءابطأ ديمع «سيو ستيرف فلودار حرتقا ادج ةريطخلا قاسلا

„Medicineمهرم لمعتسي مث .ةليلق مايأ ةدع ةدمل رذجلا وأ ةقرولا نم ناهد لمعتسي نأ نکمی هنأ  

 .مكحم طغاض طابرب ىطغتو نوتيفنسلا ةقصل لمع متي وأ نوتيفنسلا

 ةدعاصلا موجنلا نم دحاو نإ roton lechlert) Dragon's€(. ط10 نيّنَتلا مد ر رو

 تايالولا يف هيلع روثعلا بعصلا نم نكلو «ةينيتاللا اكيرمأ ق ةرثكب رشتنم وهو .نوزامألا يف باشعألا
 .اراشتنا رثكأ ابيرق حبصي فوس هنأ دقتعأ ينأ نم مغرلاب ةدحتلا

۰ 



 حورقلا

 ةطاوب ةيبطلا براجتلا تحت نالا ةهضولا ريقاغعلا نه نبال نعم بشفلا اة ربتعيو

 يف نييلهألا نييفاشلا عم لمعت يهو «وكسيسنارف ناس بونج يف ةيئاود ةكرش «ةيودألل ناماش لماعم
 ةقيرط- ةيئايميكلا ةصالخلا لزعت يهف «ةيودألا تاكرش ىيقاب لثم اهنإف ظحلا ءوسلو .ثلاثلا ملاعلا

 ۰ :لگک بشعلا جتنم لامعتسا نود -“ةرحاسلا ةصاصرلا"

 لضفأ لكك بشعلا مادختساب حصني وهف ‹وريب نم ناماش نم وکسيب وريتنوم وينوتنأ يقيدص ام

 وف ناك تا لسا يننإف «ةيئاوتسالا وريب يف تنك اذإف .هقفاوأ انأو .هتانوکم لصف نم

 .شدخ وأ رجب يتباصإ

olدوبابلا  e .(Matricaria recutita) Camomile <iبشعلا اذه نوربتعي نييكيرمألا  

 ةعانملل زفحمو باهتلالل داضم اشا جنوبابلا نکل .كلذك نوكي نأ نكميو انکل اا اورم

 .قاسلا حورق جالع يف ابوروأ يف ةرثكب لمعتسيو .ىودعلل داضمو

 يوقلا لولحملا يف ةسومغم تادامض لامعتسا نكلو «جنوبابلا ةصالخ وه هل رضحتسم لضفأو

 ةدع وأ جنوبابلا روهز نم ديلا ءلم عضن نأ بجي يوقلا لولحملا عنصن يكلو .كلذ برقي نأ نكمي

 هعضنو هيفصنو «دربي هعدن مث .يلغما ءاملا هيلع بصنو بوك يف فاجلا بشعلا نم ةريغص قعالم

 مادختسا كنكمي كلذك «شقلا ىمحب اباصم تنك اذإو .(ةءافكب لمعت شامقلا ةدامض) مقعم ش

 .ةيساسحلا تالعافت رهظت سانلا ضعب يفو .ديجرلا ةلئاع يف وضع جنوبابلاف «رذحب جنوبابلا تاجتنم

 اذإ امأ .اروف هلامعتسا نكمي «هتدعاسم رهظأ اذإف .هلعافت ظحالت نأ ة ةرم لوأل هلامعتسا دنع بجيف

 .هلامعتسا فقوأ ةطاسببف ‹ناقتحاو شره ىلإ ید

 ةنسلا لاوط ىمانلا تابنلا اذه قاروأ .(Sidم cordifoاia( Country مااoس ةَّراًبخلا و

 امدنع ا ي ف 5 E ا لئاس یمسی ىمسي ءال ٤ بوذي e ىلع يوتحت

 ' ورتا الم ف دعاست نأ نکمي e ةعساو 0

 ةكنجلا نم مفلاب ةريبك تاعرج نامل ألا لمعتسي Ginkg0 biloba) Ginkgo(. ةكنجلا را و

 اذه لامعتسالو .هلامعتسا لواحأ فوسو . مەست نودبو وز ةديج جئاتنب ‹ قاسلا حورق جالعل

 دجوت ال ةطشنلا تانوكما) .ةيحصلا ةيذغألا عيب لحم نم ةصالخ ٠:٠١ ءارشل جاتحن بشعلا

 نكلو و ج Y۹ — 1 لمعتسن نأ نکميو .(هجاتن نامضل ةجزاطلا قاروألا ف ةيلاع تازیکرتب

 .قلقلاو جيهتلاو لاهسأللا ببسي ةريبكلا تاعرجلا یفف .كلذ نع ديزن ال
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lrءاقلبلا  llتlaةبة «Melaleuca) Teatreeنم اا يسفن ربتعأ ينإ .(ةددعتم عاونأ  

 اونوكيل ةيلوألا تافاعسإلا ةبيقح ىف ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز نولمحي نيذلا نيروطتملا باشعألا ىصصختم

 ءاقلبلا تيز لوعفم نأ حضتا دقف .ديج هنأ دقتعأ انأو ؛يودي يويح داضمك همادختسأل نيزهاج

 .ايرتكبلا عاونأ نم ريثك دض يوق ةبقاعتملا

 ضعب ةفاضإب هفيفخت حرتقأ ينإف «دلجلل جيهم ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز نأ سانلا ضعب دجو الو
 .هلامعتسا فقوأف «دلجلا جيهت يف كلذ ببست اذإو .راضخ تيز يأل نيتريبك نيتقعلم ىلإ طقنلا

 نإ ىتح ةريبك ةجردب زكرم وهف «مفلاب رخآ زكرم تيز يأ وأ ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز لوانت بجي الو
 .ةماس نوكت نأ نكمي هنم ةريغصلا تايمكلا

 نكامأو ليزاربلا يف ةيبطلا براجتلا تتبثأ .(هراماام asiماiءم) 60ا« ها الوك وتوجلا

 حورجو دلجلا عقرو انيرغرغلاو تايلمعلا حورجو ةيدلجلا حورقلا جالع يف ديفم الوك وتوجلا نأ ىرخأ
 ةداملاو .دلجلا نطبي يذلا ماضلا جيسنلا نيوكت ةداعإل هزيفحت قيرط نع بشعلا لمعيو .باصملا دلجلا
 .انه عابت يتلا الوك وتوجلا تاصالخ نم دحاو لامعتسا حرتقأ انأو .يويسألا ضمحلا يه ةلاعفلا

 نأ ًاضيأ نكميو .باصملا ناكملا عسمنو لئاسلا يف نطق ةعطق سمغن ايرهاظ ةصالخلا لامعتسالو

 .ةجاجزلا وأ ةوبعلا ىلع ةبوتكلا تاميلعتلا عابتا قيرط نع ياشلا عتصا :الوك وتوجلا برشت
 مد بشع يف ةدوجوملا تانوكملا سفن ىلع ياشلا يوتحي .(٤(ه"6آانم ءأ٠٠رأك) ٠4 ياشلا 0

 مث ياشلا بوك برش كنكميو .دلجلا مائتلا يف دعاسيو ضباقو تابوركيملل داضم بشع وهو .نينتلا

 .كحرج ىلع بطرلا ياشلا وكاب عضو

 سأرلا رسق

 نأ دقتعأ يننإف ‹ ببسلا نم دكأتم ريغ يننأ مغرو Dandruff. سأرلا رشقب باصأ ام نا

 هبشت ىتلا ةماهلا تايذغملا نم دحاو وه 80ا١1 نيتويبلا .هلوانتأ يذلا نيتويبلا هببس كلذ

 .ةرشقلا دض ةماهلا تابكرملا نم هنأ ىيأر فو .قرطلا نم ديدعلاب مسجلا اهمدختسي يتلا تانيماتيفلا

 ةورف تاباهتلاو سأرلا رشق نم لك جالعو عن هنم ايموي مجم ٦ لوانتب نوصوي ةعيبطلاب نوجلاعلا

 .ةينهدلا سأرلا

۲ 



 يننأ ينعي اذهو .(نويلم لكل ؟ءزج )۷٠١ نيتويبلاب ينغ ايوصلا لوف نأ ةيلوألا يتامولعم نم

 باهتلالاو رشقلا نم يسأر ةورف ةيامحل ةمزاللا مجم < لا ىلع لوصحلل ايموي طقف ديلا ءلم جاتحأ

 ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو يف ايوصلا لوف لوقح يف يلاوجت ءانثأ ايوصلا لوف نم ريثكلا تلكأ دقل .ينهدلا

 يرمع نم ةريخألا اماع نيئالثلا تيضق ثيح دناليريم « ليفستليب يف ةيعارزلا ثاحہألا ةطحمو

 .ملاعلا لوح تاتابنلل ةيجالعلا ةيمهألا رشن ًالواحم

 يراطفإ ببسب ًاضيأ نكلو «نيتويبلل يلوانت ببسب طقف سيل سأرلا رشقب بصأ مل امیر «ایناثو

 ينادوسلا لوفلا ةدبزب ةوشحملا رئاطشلا هبشت ءايشأ لوانتب يموي ًادبأ نأ ليمأ يننإ .هلوانتأ يذلا

 نم ديدعلا ىلع يوتحي راطفإلا اذه .تاوارضخ ريصع لوانت مث «بنركلا ةطلسو مطامطلاو يليزاربلا

 ' «يليزاربلا دبزلا يف كنزلاو نيثيئيللاو «تيربكلاو «موينيليسلا :لثم سأرلا ةرشقل ةداضملا داولا
 .طرخملا بنركلا يف لفلفلاو «تاوارضخلا ريصع يف كيرتيسلا ضمحو

 سأرلا رشقل ءارضخلا ةيلديصلا

 رعشلا يف هحيبق ءاضيب قئاقر روهظ ىلإ يدؤت يتلا ةعئاشلا سأرلا تاباصإ ىدحإ سأرلا رشق

 ةورفل ينهدلا باهتلالا نم جتني ابلاغو .تيملا سأرلا ةورف دلج يه ءاضيبلا قئاقرلا هذهو .سأرلا ةورفو

 .رعشلا رشق جالعو عنمل اهتبرجت كنكمي يتلا باشعألا ضعب انه روكذم .سأرلا

 ىلع ةيوتحملا ىرخألا ةمعطألا .(Gارcin"e max) Soybean اي وصلا لوف و ف

 اهرثكأ وه ايوصلا لوف نكلو .1(810 نيتويبلا ضعب ىلع يوتحت تاتابنلا ةيبلاغ نأ ودبي .نيتويبلا

 ءوداكوفألا «يويسألا وا ‹نافوشلا ؛يكيرمألا جنسنجلا «موثلا مث «نيتويبلاب ىنغ

 .ناسلبلا «ءالقابلا ءةرذلا ‹مسمسلا ‹ ةصفصفلا «نطقلا روذب

 دعب ريثكلا فرعي مل ملعلا نأل ءاهفارطأ لك نم ةصقلاب ةطاحإلا عيطتست ال ةيساسألا يتامولعمو

 نع ةيليصفت ةساردب تماق ا صخش كانه سيل هنأل اذهو .نيتويبلا نم تاتابنلا ىوتحم نع

 اهكلهتسن يتلا تاوارضخلاو روذبلاو هكاوفلا عاونأ لكل ةليئضلا تانوكلا

Eنويطقرألا  .)Arcum lappa) Burdockبیجتسی  e.ابلاغ سأرلا ةورفل ينهدلا  

 ديمعو «بطلا يف هاروتكد) سياف زتيرف فلودور ةيصوت بسح نويطقرألا رذج تيزب ةورفلا كيلدتب

 Herbal Medicine). اتك فلؤمو » نالا ةيبطلا باشعألا ءاربخ

 قیرط نع تابنلا اذه تفرع دقل Cheid0nlum majus) Celandine(. فيطاطخلا ةلقب ا

 لمعي ال فيطاطخلا ةلقب تابن نأ كوش ركذ دقو .باشعألا ملع يف صصختما حلاعملا كوش.يإ دراودإ

۴ 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ةلقب مادختسا .مدقلا رامسمو روثبلاو طنسلاو فاجلا دلجلا ًأضيأ نكلو سأرلا ةرشق ىلع طقف

 نم ةريغص ةقعلم عض ءام باوكأ ٠ لكل .سأرلل ايبشع الوسغ حبصتل اهريمخت نمضتي فيطاطخلا

 ديرولك بوذي ىتح بلقو نخس .(تكرام ربوسلاو ةلاقبلا تالحم يف رفوتم) مويساتوبلا ديرولك
 ةلقب رفاوتت مل اذإ) .لولحملا ىلإ اهفضأو ةجزاطلا فيطاطخلا ةلقب نم تاصنوأ ٤ مرفا مث .مويساتوبلا

 ءطبب لغا مث «نيتعاس ةدمل هكرتا .(فاجلا بشعلا نم بوك فصن مدختساف «ةجزاطلا فيطاطخلا

 بوك يلاوح حبصيل صقانتي ىتح ءطبب لولحملا لغاو « ةيتابنلا ءازجألا ةيفصتب مق .ةقيقد ۲١ ةدل

 يلاوح ىلإ لولحملا صقانتي ىتح نيخستلا يف رمتساو نيرسيلجلا نم تاصنوأ ۸ فضأ .فصنو

 لوسغک او نيترم وأ ةرم همدختسا .دراب ناكم يف هنزخو ةجاجز يف هعضو جتانلا فص .نیبوک

 .رعشلل

Hunting's Encyclopedia çw> .(Symphytum officinale) Comfrey نوتيفنسلا ا 

of Shampoo [ngredientsنیوتنلألا ةدام نإف  

Allantoinصاوخ اها تابنلا اذه يف ةيئايميكلا  

 يراجت وبماش ىلع روثعلا كنكمي .ةرشقلل ةداضم
 ةيذغألا عيب رجاتم يف نوتيفنسلا ىلع يوتحي

 لولحم نم نيتطقن فضأف «دجت مل اذإو .ةيحصلا

 .كيدل لضفملا باشعألا وبماش ىلإ نوتيفنسلا

 Jagç Zingiber ) Gingerجijلlا وا

Sesamum ) Sesame amd «(officinale 

.(indicunıروطت ملع يف ملاعلا) نامرنيه نوج  

 فلؤمو ةلديصلا يف هاروتكد لمحيو ىبطلا ناسنإلا

 Encyclopedia of Fruits, Vegetables باتک

B6ہ 4 a)سأرلا ةورف باهتلا الع نع انربخی  

 ريصع نم نيتنثا ىلإ ةريبك ةقعلم ذخ : ةيلاتلا ةفصولاب

 روذج نم نينثا رشبب هيلع لوصحلا متي) ليبجنزلا
 تيز نم ةريبك قعالم ۳ عم امهطلخاو (تابنلا

 .نوميللا ريصع نم ةريغص ةقعلم فصن عم مسمسلا

 .عوبسألا يف تارم ۴ طيلخلا اذهب سأرلا ةورف كلد

٤ 

 مورلا لهأ همدختسا لباوتلا نم عون
 هيلا ىلع اك ءا لا تالا |

 .ىرخأ تامادختسا ةدع ىلإ ةفاضإلاب



 سأرلا رشق

 فوسف ‹سأرلا رشقب تبصأ اذإو .نمثلا يلاغ دعب مسمسلا تیز نأ مغر ا نوکیس جتانلا نأ دقتعأ

 .هتبرجت لواحأ

 ةدام ىلع سوسلا قرع يوتحي .(6ycرrrhizaم gاabra( Licorice س وسلا قرع دو

 يف ركذ امك سأرلا ةورف نم ةيتيزلا تازارفإلا ليلقت اهنكمي ىتلا 6آر ء۸1٣۲ نیزیرسیلجلا

Lawrence E of Natural Productsتازارفأإلا ةبسن ىلع ظافحلاو .ةمرتحم ةفيحص یھو  

 فاجلا بشعلا نم نيترم ديلا ءلم عضو كنكمي .سأرلا رشق ىلع ةرطيسلا ىلإ يدؤي ةضفخنم ةينهدلا

 .رعشلل لوسغك اهمدختساو لخلا نم ةجاجز يف

 وهف «نوتيفنسلا لثم خلا ناسل .(ةددعتم عاونأ Plantago) Plantain» لَمحلا ناسل ا

 لوسغك همادختساو هنم ياشلا نم يوق عون عنص كنكمي ۸114١01١. نيوتنلألا بكرم ىلع يوتحي

 .رعشلل

 رهطملا وه ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز .(ةددعتم عاونأ Melaleuca) Teatree» ةبقاعتڑlا ءاتلبلا او

 قرتخت 1٥۲٥۸٥5 سینیہریت یمست داوم ىلع يېوتحیو ةنرطفلا حئاورلاب نيجلاعملا نيب لضفما

 موقتف سأرلا ةورف نم ةقيمعلا تاقبطلا ىلإ رثؤملا اهطاشن لمحتو سأرلا ةورف نم ايلعلا تاقبطلا

 طقف .يبشعلا وبماشلا نم نيتريبك نيتقعلم عم تابنلا اذه لئاس نم ليلق طلخ كنكمي .اهريهطتب

 ىتحو زيكرتلا ةديدش اهنإ .جرشلا وأ مفلاب يرورض تيز يأ وأ ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز لوانتت ال

 .ةماس نوكت امير تويزلا هذه نم يأ نم ةليئضلا تايمكلا

 ةصنوأ «ةيديلقتلا ريياعملاب نوصوي باشعألاب نيجلاعملا نم ديدعلا .ةليمجلا وروبريس وبماش ه#

 ةعاس ۲٠١ ةدمل ءاملا نم نيبوك عم عضوت لبجلا ليلكإ تابن نم اهلثمو فاجلا ةيميرملا تابن نم ةدحاو

 فضأ .ةيوقلا تارهطلا نم عونك اضيأ رتعزلا ةفاضإ بجي هنأ دقتعأ .رعشلل لوسغك ًايموي مدختستو

 ‹سنودقب ؛ ةليمجلا وروبريس ةيرولكلوفلا ةينغألاب ةروهشم باشعألا نم ةبيكرت نآلا كدنعو سنودقبلا

 نم ةليلق تارطق ةفاضإب وروبريس وبماشب انأ هيمسأ ام عينصت كنكمي .رتعزلا «لبجلا ليلكإ «ةيميرم

 .يراجتلا باشعألا وبماش نم ديج عون ىلإ باشعألا هذه نم لك لولحم

 ا ادخلو نفد: شارلا نشف جالعل ةيرولوكلوفلا ةيودألا نم امهنم لك .حافتلا ريصعو «لخلا -

 .وبماشلا مث سأرلا ةورف ىلإ ةرشابم لئاسلا فضأ مث نينثالا وأ

0 



 هبتردلا ۵ ر ةيفردلا ةدغلا روصقف

 نم هةيلخ لک ف (ةيويحلا يئاذغلا لوحتلا تایلمع) بالقتسألا ميظنتب ةيقردلا ةدغلا نومره موقي

 ام وهو ةميسج تاريثأت ثدحت بولطملا نم لقأ نومره ةيمك زارفإ دنعف ببسلا اذهلو .مسجلا ايالخ

 . Hypothyroidism ةيقردلا ةدغلا روصق ضرمب ىمسي

 ةيساسحو «مسجلا ةرارح ةجرد ضافخناو « عادصلاو «بائتكالاو «لومخلا : ضارعألا نمضتت

 مالا عم دلجلا فافجو «نزولا ليلقت يف ةبوعصو «ةيسنجلا ةبغرلا ضافخناو «وجلا ةدوربل ةيعيبط ريغ

 ىلإ ةظوحلملا ريغ ةليلقلا ضارعألا يذ طيسبلا عونلا نم ةدشلا يف ةيقردلا ةدغلا روصق حوارتي

 ضارمأب ىمسي امم ريثكلا .بزخلا وأ اميديسكيم ىمسيو ضيرملا ةايح ددهي يذلا داحلا ديدشلا عونلا

 .ةيقردلا ةدغلا تابارطضا ببسب عقاولا يف نوكي امبر ةيساسحلا

 تانومرهلا نم اهجاتنإ دمتعي .طبضلاب مدآ ةحافت فلخو تحت «قنعلا يف ةيقردلا ةدغلا عقت

 ةيقردلا ةدغلل زفحملا نومرهلا ةيمكو ءاهسفن ةدغلا ةمالسو «دويلا ندعم نم حاتم :ءايشأ ۳ ىلع

15Hیوتسم دادزا املک .خملا زكرم يف ةدوجوملا ةيماخنلا ةدغلا هزرفت نومرهلا اذهو .مسجلا ف دوجولا  

 زفحملا نومرهلا نم ديزملا زرفت ةيماخنلا ةدغلا نإف ءةءافكب لمعت ةيقردلا ةدغلا نكت مل اذإو .نزاوتلا

 .عضولا حيحصتل ةلواحم يف ةيقردلا ةدغلل

 فاعضأ ۸ ةبسنب تاضرعم ءاسنلاو .ىكيرمأ نييالم ٦ نم رثكأ ىلع رثؤي ةيقردلا ةدغلا ضرم

 ( .ةصاخ ةفصب تانسملا تاديسلا نيب رشتني هنأ امك «لاجرلا ضرعت

 صیيخ شت متي ىك ىبطلا صحفلل جاتحت كناف « ةيقردلا ةدغلاب تابارطضا نم یناعت تک اذا

 ةيقردلا ةدغلا روصقل ءارصخلا هيلديصلا

 ةيليمكت لئاسو ربتعت ةيعيبطلا قرطلا نإ .ةيقردلا ةدغلل ىساسأ جالعک باشعألاب حصن ال انأ

 .ةدعاسملل تاتابنلا

٦ 



 ةيقردلا ةدغلا روصق

 اشا اسيلم ىمسي يذلا) ناجنرتلاو «هروقدنش فصرع يه اهب يصوأ يتلا باشعألا مهأ

 ضرلا وهو زفيرج ضرل اضيأ ةديفم تاتابنلا هذه سفن نأ بيرغلا ءيشلاو .مامحلا يعرو « عالقلاو

 تايوتسم ميظنت ىلع ةردقلا اهل نأل «يعيبط ريغ لكشب ةيقردلا ةدغلا تازارفإ ةدايزب بوحصلا
 هذه نع ليصافتلا نم ديزل) .ةريثك وأ ةليلق تناك اذإ اغ رطل فرخي ةنرذلا ةدغلا تانزمزرف

 .ةيقردلا ةدغلا روصق ةهجاول باشعألا ضعب انه ("زفارج ضرم” رظنا «ةميقلا باشعألا

 ‹باشعألا يلديص) يروم لایناد لوقي Gentiana officinalis) Gentian(. انايطنجلا 4

 The Scientific Validation of Herbal Medicine and اتك فلؤمو ‹ةلديصلا يف هاروتكد

Herba onic Therapiesةفيظو مظنت داوم هب انايطنجلا تابن نإ“ :همرتحأ باشعأ ريبخ وهو  

 نم نوكتتو ةيقردلا ةدغلا جالعل ةصاخلا هتبيكرت يف انايطنجلا تابن لاخدإ حرتقي هنإ .“ةيقردلا ةدغلا

 يناعأ تنك اذإ .يراشنملا طيملبلاو رحبلا بشعو يدنلريإلا بلحطلاو رمحألا لفلفلاو انايطنجلا طيلخ

 .طيلخلا اذه لوانت يف ددرتأ نل يننإف ‹ةيقردلا ةدغلا روصق نم

 يذلا ندعملا وهو .دويلا نم ىوتحملا عفترم هنإ ۴ucus vesicu]osis( &¢e[p(. رحبلا بشع و

 هاروتكد ‹شلاب سميج ةيلوبلا كلاسملا بيبط .ةيقردلا ةدغلا نومره نيوكتب موتي يكل مسجلا هجاتحي

 جالعل رحبلا بشع مادختساب ةدشب ناحصني ةدمتعم ةيذغت ةيراشتسا يهو سيليف .هتجوزو «بطلا يف
 .ةيقردلا ةدغلا روصق

 رجاتم نم قوحسملا رحبلا بشع ءارش كنكمي .رضم ريغ ًايموي كماعط يف رحبلا بشع لاخدإ نإ

 ي هم لبلقلا عوي هرج نا اا .ليبتتلا نم عونك كماعط ىلع هشرتو ةيحصلا ةيذغألا

 بشعب ىطغم زرألا عم ائين ًاكمس وأ يجيف وأ يشوس بلطاو ينابايلا معطملا ىلإ بهذا وأ ءاسحلا

 .رحبلا

 ةدغلا نومره زيمتي .(ىرخأو J .Sinapis alba Brassica nigra) Mustardدıرخلا 9

 لضفأ يه ءارضخلا لدرخلا فازوا . 1۲0١1١۴ نيزوريتلا ىلإ ةفاضإلاب دويلا نم ةيلاع ةبسنب ةيقردلا

 ةمعطألا نم ريثكلا كانه .فاجلا اهنزو نم نیزوریت /۱,۹ یلع يوتحی وهف نيزوريثلل هفرعأ ردصم

 ‹سمرتلاو «تبنملا لوفلاو ‹حنجملا لوفلاو «بورخلاو «لوفلا روذب لثم نيزوريتلا ىلع يوتحت د يتلا

 ةدبزو «عرقلاو ءمسمسلا بوبحو «نيعلا ةرقو «خنابسلاو «ينادوسلا لوفلاو «نافوشلاو ءايوصلا لوفو

 نم ذوخألا دويلا نإ .زوألا لجرو «رمعملا موثلاو ‹بنركلاو «نيطقيلا روذبو ‹ يلقبلا لوفلاو ‹«تارسكلا

 یر يذنإ .ةيقردلا ةدغلا نومره جاتنإ ديزي امبر ةقباسلا تاتابنلا نم يأ نم نيزوريتلاو رحبلا بشع

t4 



 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 وأ .لوفلاو عرقلاو مسمسلا روذبو خنابسلاو لدرخلا قاروأو رحبلا بشع نم ذيذل ءاسح لمع ةيناكمإ
 روذبو نيطقيلا روذبو لجفلاو تبنملا لوفلاو خنابسلاو لدرخلا قاروأ نم عونصملا ةطلسلا قبط برج
 .مسمسلا

 لكاشم جالعل ةليوط تاونس ىلع لجفلا مدختسا J «(Raphanus sativus) Radishجفlا و

 ‹ةلديصلا يف هاروتكد «نامزيه ةيبطلا ايجولوبورثنألا ملاع ركذ امك ايسور يف اهيعونب ةيقردلا ةدغلا

 ىئايميكلا بكرملا نأ سورلا ءاملعلا هل ركذ دقو .باشعألاو رضخلاو هكاوفلل نامزيه ةعوسوم فلؤمو

 دجاوتي امدنعف .ةيقردلا ةدغلا نومره نزاوت ىوتسم ىلع ظافحلا ٤ دعاسيب لجفلا ٤ دوجوملا نيناقار

 .تانومرهلل صقانلا وأ دئازلا زارفإلل ًالامتحا لقأ حبصت ةدغلا نإف «مدلا يف فاك لكشب بكرملا اذه

 ةرام ىلع يوتحت H(ypricum perforatum) St. John's Wort(. انحوي سيدقلا ةبشع رو

 عم رشتنم ضرع بائتكالا نإ .بائتكالل ةداضملا ريقاقعلا نم ديدعلا لثم زيديسكوأ نيمأ ونوملل ةطبثم

 ةة لا دلا وف شارع نم ااف ارش مجلاعي بشعلا اذه نأ نم مغرلاب .ةيقردلا ةدغلا روصق ضرم

 ىتلا ىرخألا باشعألا ةفرعل) .بائتكالا نم ىناعت تنك اذإ دعاسي امبر هنإف ءهتاذ ضرملا سيلو

 ۰ ٠ .("بائتكالا" رظنا «بائتكالا جالع يف دعاست

 هيلع ةيوتحملا باشعألا وأ ۸0 زيديسكوأ نيمأ ونوم تاطبثم نولوانتي نيذلا صاخشألا

 ؛ةللخملاو ةنخدملا ةمعطألاو ةيلوحكلا تابورشملاو ةمعطألا ضعب بنجت مهيلع بجي مظتنم لكشب

 .نيزوريتو نافوتبرتو تاردخملاو نيماتيفمأو شقلا ىمحو دربلا جالع ةيودأ نمضتت « ةيودألا ضعبو

 ضرعتلا بنجتي نأ بجي صخش لكو «انحوي سيدقلا ةبشع نلوانتي الأ لماوحلا تاديسلا ىلعو

 :نحكلا ةف ةا كأ ةلحلا لخجت اهل ارق امادختتا ءاننأ ةديدملا سمشلا ةع

 جالعك زوجلا مدختسي يرولكلوفلا يكرتلا بطلا .(ةددعتم عاونأ jg «Juglans) Walnutجلا رو

 ةدحاو .ام ًائيش هب نأكو ودبي هنإ .ةيقردلا ةدغلا لكاشم اهنمو ددغلاب ةصاخلا تابارطضالا نم ديدعلل
 يلغ نإ .ةيقردلا ةدغلا نومره ىوتسم فعاضي رضخألا زوجلل جزاطلا ريصعلا نأ تدكأ تاساردلا نم

 .لقألا ىلع ۳١ ةبسنب ةيقردلا ةدغلا نومره ىوتسم نم ديزي ةقيقد ٠١ ةدمل ءارضخلا زوجلا رامث

 كنكمي امك ‹ةطاسبب اهنم ةنفح لوانتب عتمتت نأب زوجلا نم ةدئافلا ضعب ىلع لوصحلا كنكمي

 ةيلاعف رثكألا هنأ ودبي يذلاو رضخألا هءاحل نكلو «ةطلسلا ىلإ ةيفاضإ ةهكنك زوجلا تيز مادختسا

 .غاستسم ريغ همعط
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 لمعلا

 تاباغ يف ةيفيرلا قدانفلا دحأب ىتماقإ دعب 11٥٥ لمقلا ببسب ةكح ةلاحب تبصأ ةرتف ذنم

 .ةرطمملا رقشغدم

 ىرت نأ نم فعضأ نيتسلاو ةسماخلا نس يف يانيعف .لمقلاب تبصأ يننأ تننظ لقألا ىلع

 نوكي نلف لمقلا اذه ليختأ تنك ول ىتح نكلو تاليخت درجم تناك امبر .يقوف فحزي وهو لمقلا

 .قبلاب ائيلمو ارذق ناك قدنفلاف ؛اذه نم بسنأ ناكم كانه

 لالخ ةبوعصب يقيرط تققش دقف باشعألاب لمقلا جالع نع تامولعم كلمأ نكأ مل يننألو

 .هدجت مل اهنكل لمقلا نع ثىيمس اينيل.د يتقيدص تثحب .ديج بيبطل لصأل ةيئاوتسالا تاباغلا

 تمقف «لمقلل يديلقت جالع وهو K۷٥11 رعش لوسغ نم ةجاجز ينتطعأ ءطايتحالا ليبس ىلعو

 دكؤملا نمف ةكحلا نم يتاناعم تفقوت جالعلا اذه دعب يننألو .بجاولا ءادأ نم عونك هب يرعش لسغب

 .ةهباشم ةباصإ وأ لمقلاب اباصم تنك يننأ

 ريثكلا فيضي اذهو «ةنس لك ىكيرمأ نييالم ٠١ ىلاوحل -ةجعزمو- ةفولأم ةلكشم لمقلاف

 .مكيلإ ؟اذه ريغ دجوي اذام ك .لمقلا جالعل ىرخالا تاجتنمللو we11 لل

 لمملل ءارصخلا ةيلديصلا

 ءزجلا اذه نوباشعلا ظحالي نأ وجرأ اذل «باشعألاب لمقلا تاباصإ جالعب ةليلق عجارم يصوت

 درطت نأ نكمي يتلا باشعألا ضعب كيلإو .مهلمع قاطن يف لمقلل ةلتاقلا باشعألا لاخدإ يف اوءدبيو

 .لمقلا

9 iلpıi «(Azadiracta indica) Neemہکرکلا و  .)€Curcuma longa) Turmericدحأ ي  

 نيذه ىلع يوتحي طيلخ لامعتساب لمقلاب ةباصإ ةلاح ۸٠٤ نوثحابلا جلاع دنهلا يف ثاحبألا

 .نيبشعلا

 لثم ةئفادلا قطانملا يف نآلا عرزتو دنهلا يلصألا اهنطوم نايدنسلا هبشت ةمخض ةرجش مينلا -

 ‹ببسلا اذهلو .تارشحلل ةداضم داوم ىلع هروذب تيزو هقاروأ يوتحتو .اديرولفو اينروفيلاك بونج

 مينلا تاجتنم نم ريثكلا رفوت ةماسلا ريغ ةيرشحلا تاديبملا قيوستب موقت يتلا ةيكيرمألا تاكرشلا ناف

 .(نآلا مينلا نوعرزي ياواه ف يئاقدصأ ضعب) ةيوضع داوم نومدختسي نيذلا نيعرازملل
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 برجلا ةحفاكم يف ديج وهو يرشح ديبمك يويسألا ثارتلا يف ليوط خيرات هلف مكركلا امأ

 دحأ يفو .لمقلاب ةباصإلا جالعل مكركلا نوثحابلا برجي نأ يقطنملا نمف .يليفطلا ثعلا نع جتانلا

 نهدب ثحبلا اذه يف صاخشألا ماق ٠:٤. ةبسنب مكركلاو 2 نم نوجعم ريضحت مت «ثاحبألا

 اوماق ‹«تقولا سفن ينو .امامت لمقلا ىفتخا ىتح كلذ اورركو فجيل هوكرتو نوجعلاب اهلك مهماسجأ

 .لمقلا ةحفاكم يف ةيساسألا دونبلا نم هذهو «شارفلا ةيطغأو مهسبالم يلغب

 /۲ نأو ءًاموي ۳-٠١ لالخ ًامامت اوفش ثوحبلا دحأ يف ىضرملا نم /.۹۸ نأ نوثحابلا ركذ
 .جمانربلا اوعبتي مل نيباصم اولظ نيذلا

 تابنلا اذه يف ةيكي رمألا ةلالسلا تتبثأ .(4ماus cمامnus٨) e Swءاfآهع بيطلا بصق رو

Te ES EA 

 .ةباصملا قطانملا هب كرفت

 ةيفطنملا ءابوقلا
 ضارمأ مظعم لثم دوعي يئاملا يريدجلا ضرم نع ةرابع Sطi"عاعك ةيقطنملا ءابوقلا

 مسجلاب سوريفلا ىقبي .16۲م١ك سبرهلا سوريف وه ةيقطنملا ءابوقلا ضرمل ببسلا نأ دجن لاقطألا

 دوعي ةحضاو ريغ ناو .ةيبصعلا ايالخلا يف نومك ةلاح يف نوكيو يئاملا يريدجلا نم ءافشلا دعب
 .هطاشن سراميل تاونسلا تارشع دعب

 اهباشت دجن دحلا اذه ىلإ .ةثالث وأ نيعوبسأ دعب مئتلتو عيقاقفلا هذه حتفنتو «يئاملا يريدجلا عيقاقف

 روهشل ملألا رەتسي ةيقطنملا ءابوقلا نم ا يتلا تالاحلا فصن ف .لافطألا ضارمأ نيبو هنيب اریبک

 .ادیدش ملألا نوکي ام ةريثك اانخأاو .سبرهلا دعب ةيبصعلا ۳ یمسی اذهو .تاونسل وأ

e mیضرم لتم  uن "نيذلا  Eبحجب .ایئایمیک  eدنع كييبط  

 .ةيقطنلا ءابوقلا ةلاح ثودح

2 



 ةيقطنما ءابوقلا

 ةيفطنملا ءابوقلا صرمل ءارضخلا ةيلدبصلا

 اذإ .ةيسوريفلا ضارمألا جالع يف دعاست نأ نكمي يتلا باشعألا نم ديدعلا ىلع ةعيبطلا يوتحت

 .ةيلاتلا باشعألا نم يأ بيرجتب موقأسف «ةيقطنملا ءابوقلاب تبصأ

Lemon Balm jiqج)İjill H9 

.(Melissa Officinalis)نوصصختلا حصني  

 ةلئاع باشعأ نم ديدعلا بيرجتب باشعألا 4

 ةلواحم دنع «(اسيلملا) ناجنرتلا ةصاخ ‹عانعنلا

 بشعلاف ؛كلذل يوق ببس كانهف .سبرهلا جالع

 .ةيسبرهلا تاسوريفلا ىلع اريثأت هيدل نأ تبثأ

 ةجرد ىلع لصاح وهو «روليت وراف حرتقي
 ةيعيبطلا ةلديصلا ملع يف ذاتسأو ديمعو هاروتكدلا

 ل | ةيالوب ةيبرغلا تييافال ةنيدمب ودريب ةعماج يف
 ةلئاع فا دحأ وهو E i .ةيسوريفلا تالاحلا يف همادختسا «انايدنإ

 تاسوريف ةمواقم يف دعاسي «عانعنلا ٍ

 .(ءايوقلا) الحلا امامت هباشم سوريف اهببسي ةدرابلا حرقلا

 ةيقطنملا ءابوقلا ببسي يذلا سوريفلل طاشنلا ف

 حرق نم نوناعي ادرف ١١١ ىلع تمت ةنقتم ةسارد و .سنجلا عون سفن ىلإ نايمتني ةقيقحلا يف امهنأل

 ظوحلم لكشب لضفأ ءافشو نسحت ىلإ ىدأ ناجنرتلا ىلع يوتحي میرک مادختسا نأ دجو سبرهلا

 .طشنلا ريغ ميركلا نم الماخ ايمهو ًاجالع اهيف مدختسا يتلا ةطباضلا ةلاحلاب ةنراقلاب

 لك يف ناجنرتلا قاروأ ةصالخ مجم ۷٠١ ىلع يوتحي سبرهلل ةداضملا ةيبوروألا تاجتنملا دحأ

 .د هلاق امل اقبطو .مايأ ةدع روشبلل ءافشلا تقو للقي مهرملا اذه نأ دجو .يميركلا مهرملا نم مارج

 نم نيتريغص نيتقعلم نم عونصم ياش مادختسا دنع ريثأتلا سفن ىلع لوصحلا اننكمي انناف ‹روليات

 ةرشابم عضوتو ياشلا اذه نم نطقلا نم ةعطق للبت .ىلغم ءام ىلع يوتحملا بوكلل ةففجملا قاروألا

 ۰ .ايموي تارم ةدع روثبلا ىلع

 رخا عون يأ ىلإ ةفاضإلاب ناجنرتلا نم عونصلا ياشلا نم اطي اطیلخ ےرتقأ انأف < زلجنشلل ةبسنلاب

 ‹عالقلا ء«ةيميرملا «لبجلا ليلكإ «يلفلفلا عانعنلا « عانعنلا رطع ءافوزلا : كدي لوانتم يف عانعنلا نم

 أم ىلع بورشلا اذه يوتحي .اضيأ سوسلا قرع نم ليلقلا ةفاضإ نكمي .رتعزلا ‹يلبنسلا عانعنلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 نم همادختسا ىلإ ةفاضإلاب ياشلا اذه برش حرتقأ .سبرهلا تاداضمو تاسوريفلا تاداضم نم يفكي

 ىل

 ةنوكلا ةبهلملا داوملا .(ةددعتم عاونأ Capsicum) Red pepper» رمحألا لفلفلا 9 وو

 جلاعي .ةيبصعلا مالآل جالعل مدختسي ءيش رحأ يه 2p٣ك١21c1 نيسياسباكلا رمحألا لفلفلل

 تلد .دلجلا تحت ةدوجوملا باصعألا يف ملألا تاراشإ راسم قلغ قيرط نع مالآلا هذه نيسياسباكلا

 ةديدع تاونسلو ةديج جئاتن ىلإ يدؤي نيسياسباكلا ىلع يوتحملا مهرملا مادختسا نأ ىلع تاساردلا

 ىلع لاثمو .ايراجت قاوسألا يف هحرط ىلع ةقفاوملا ىلإ ۴24 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإب ىدأ امم

 هذه ىلع يوتحت مهارم ىهو .0473ء١1-۲ ىب-نيسازباكلاو Z0؟(١۲× سکرتسوزلا مهارم «كلذ

 ةفاضإ ةطاسبب كنكمي ءیفوتلا تدرأ اذإ امأ .كلذ يف تبغر ول ةيراجتلا تاجتنملا ءارش كنكمي .داوما

 مق مث «(يلفنرقلا) يبمبلا نوللا ىلإ ليمي نوللا حبصي ىتح ضيبأ لوسغ يأ ىلإ رمحألا لفلفلا قوحسم
 رخآ ناكم يأ وأ نيعلا كيدي سمالت ال ىتح كلذ دعب اديج كيدي لسغ نم دكأت .دلجلا ىلع هرثنب

 فقوأف «ةكح ثودح ىلإ كلذ ىدأ اذإ ؛ًالوأ دلجلا نم ادج ةدودحم ةقطنم ىلع هرابتخاب مق .ساسح

 .جالعلا

 رذج هرودب مدختسا Scutellaria baicalensis) Baikal skullcap(. لاکیاب ةقرد ووو

 ىلعو تاسوريفلل داضم طاش تابنلا اذهلو .نيصلا يف زلجنشلل يبعش جالعك ءاملاب طولخملا تابنلا اذه
 .ةلواحملا قحتسي اذه

 ًاضيأ فرعتو Angelica sinensis) Chinese angelica(. ةينيصلا ةكئاللا ا 1

 ةيرهشلا ةرودلاب ةصاخلا لكاشملل ايسأ يف مدختسي بشع لضفأ وهو .0412-@ا41 ياوك جناد مساب

 .ةيقطنملا ءابوقلا جالع يف حاجنب نوينيصلا اهمدختساو .ةأرملا ةحصل ىرخأ لئاسمو ءاسنلا ىدل

 .(لمحلا ءانثأ هلوانت بجي ال) ةغبصك وأ ياشك مدختستو

 سیئر ءونروزیب فیزوج .د رکذ .(6Gاycراr۸آzم عامط۲4) core e¡ سوسلا قرع ټو

 aii «The Encyclopedia of Natural Medicine فlİۃ ف ك اراشللاو لتايس يف ريتساب ةعماج

 نكامألا ىلع سوسلا قرع مهرم مادختسا نم مايأ ٣ لالخ تيفش دقو ةيقطنملا ءابوقلا نم تالاح یأر

 نم عفرت يتلا داوملا كلذكو ‹«تاسوريفلل ةداضملا داوملا نم ديدعلا ىلع سوسلا قرع يوتحي .ةلؤلا

 قرع بورشم مدختسأسف «ةيقطنملا ءابوقلاب تبصأ ام اذاف .ىقطنم رايتخا هنأ ودبيو مسجلا ةمواقم

 .روثبلا ىلع ةرشابم ليقثلا ريصعلا مدختسأو فيفخلا نوتا
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 ةيقطنما ءابوقلا

Colمالالا ةرهز  incarnata) Passionflower oraاPassif).تسیل ةرکفو فیفخ ٰئدهم  

 ةيبصعلا مالآلا فيفخت يف اهتعمس اهل اضيأ اهنكلو .يركف تيتشت ىلإ ملألا ىدأ ام اذإ ةئيسلاب

 .سوسلا قرعو ناجنرتلا ياش ىلإ ضعبلا ةفاضإ حرتقأ .ضرملل ةبحاصلاو

 كنأ ولف .ىرخألا ةيساسألا تویزلا trus berganotia) Bergamot€(. توُمغْربلا ا

 ءابوقلا جالعل ةفوصوملا تويزلا هذه نم طقنلا ضعب ةفاضإ كنكمي « ةيساسألا تويزلاب جالعلاب عتمتست

 ‹ نوميللا ‹ىمازخلا ٠ ىعارلا ةربإ ‹« ىمحلا ةهرجش ‹جنوبابلا ‹ تومغربلا تا ىلع لمتشتو .ةيقطذملا

 ضعب ةفاضاإب ماعطلا تيزب اهفيفخت نكمي «دلجلل ةريثم اهنأ تدجو ام اذإو .ةبقاعتملا ءاقلبلا تيز

 ال) .ةلؤملا نكامألا يف دلجلا ىلع ةرشابم اهمدختساو ماعطلا تيز نم نيتريغص نيتقعلم ىلإ تارطقلا

 .(اماس نوكي دق اهنم ليلقلا نأل مفلا قيرط نع اهيطاعت بجي

 كيفكلا ضمح نم ةرفو ىلع ىرثمكلا ريصع يوتحي .(ةددعتم عاونأ .Pرyاus) ۴a۲ یّرثمکلا ا

Caffe 4ةيقطنمل ا ءابوقلاب تبصأ ام اذإ اهريصع برشأسو ىرثمكلا نم ريثكلا لوانتأسف . . 

 .ضرغلا اذهل نيصلا يف همادختسا رشتنم Prulaca oleracea) Purslane(. ةلجرلا و

 Nasturtium ) Watercress jal êg «(Glycine max) Soybean ly وصلا لوف را

j .(officinale۴٥0 فلؤم ربراک ناج هارجأ ثحب d: Your Best Med¡c1 neلوانت نأ حرتقی  

 ءابوقلا ضارعأ ليزي دق ايموي تارم < وأ ۴ ینیمألا 1ر٥1 نیسیللا ضمح نم مجم ٠۰۰ نیصرق

 لا

 ىتلا تانايبلا فو .نيعلا ةرقو ايوصلا لوف نم ريثكلا لوانت بجي « داقتعألا اذه حص اذا

 نم فاجلا نزولا نم ۷ ىلع يوتحت تاتابنلا هذه نأ تدجو «نيسيللا عوضوم نع اهتعمج

 « ستوربس دوسألا لوفلا یھ ةيلزانت بسئنب نيسيللا ىلع يوتحت ىتلا ىرخألا ةمعطألاو .نيسيللا

 ‹ لجنتجلا ‹ عرقلا روذب «ءالزابلا ‹ ىلمخلا لوفلا ‹«خنابسلا ‹ سدعلا ‹ ستوربسلا سدعلا ‹بورخلا

 .سنودقبلا « ةبلحلا «ءالقابلا ‹ ىنيصلا بنركلا ‹يدبزلا لوفلا

 نم ةيلاع ةبسن ىلع يوتحت ىتلا بوبحلا نم ديدعلا مدختساف ‹نيسيللا ةبروش ىهط تدرأ اذإ

 .نيعلا ةرق نم ديدعلا ةفاضإو ‹سنودقبلا ‹ةيلحلا ةفاضاب معطلا نسحو ‹ لجنجلا حم نيسيلل د |

۲ 



 تامدكلا

 هئيسلا تامدكلاو نيعلا تامدکكل جالعك يلا ريغ محللا مادختسا نع تعمس كنأ دبال

 حم ةلاعف ةيرادملا ةهكاغلا هذه تناك نأ كل ا ۳ نوکیس له ؟سانانألا نع اذام نكلو «ىرخألا

 ؟نيمكالملا تامدك

 اينروفيلاك ةعماجب يسفنلا بطلا مسق يف دعاسلا ذاتسألا كابريو نفلم :امهمرتحأ نابيبط ادب

 ا نیرثأتم Botanicaا !nf]uencعs 0۸ [[! ٣e8 باتک فلؤم ياروم لکیام ةعیبطلاب جلاعملاو

 هنكمي سانانألاب دوجوم نيتوربلل مضاه ميزنإ وهو 80١131١ نيلموربلا ىلع ترج ةميدق ةساردب

 .تامدكلا هجلاعم

 ۷۲ و ‹نيلموربلا تامدكلا نم ديدعلاب نيباصم امكالم ۷٤١ نوثحابلا ىطعأ ةساردلا هذه يف

 يفش نيح يف ًاموي ٠١ لالخ ةلاعفلا ريغ ةداملا نوطاعتي نيذلا نم ٠٤./ يفش .ةلاعف ريغ ةدام نيرخآ

 .مايأ ٤ لالخ نيلموربلا نومدختسي نيذلا نم ۸

 Prostaglandin E2 „a» نيدنالجاتسوربلا جاتنإ طبثت ةداملا هذه نأ ودبي ؟كلذ ثدحي فيك

 ةداضملا ىه نيدنالجاتسوربلا زارفإ زفحت امك .باهتلالاب ةلص اهل مسجلاب ةيئايميك ةدام يهو

 ( .باهتلالل

» ٤ +۶ 

 صارمألا عیمجل ءاود سیل سادانألا

 ةيومدلا تاريعشلا ف مدلا برستل هجيتن يه تامدكلا مساب ةفورعملا ءادوسلاو ءاقرزلا عقبلا هذه

 ناقيسلا ف ءاقرزلا عقبلا اا «لاجرلا ف اراشتنا رثكأ نيعلا تامدک .ةباصإلا دعب 5 ‹دلجلا تحټ

 فحصلا نيوانع نوكتسو .تالاحلا هذهل جالعك سانانألا تازكرمب نا ا
 .”نيعلا تامدك نم كصلخي سانانألا" ىبعشلا ثوروما ديؤت ةثيدح ةسارد :كحضلل ةريثم

 جالع لضفأ امه نيلموربلاو سانانألا نأ نظأ ا ‹ عقاولا فو ‹ نيلموربلا لضف يف دقتع دقتعأ ال انا

 يمضهلا زاهجلا لصي طقف AS ‹سانانألا ٤ هليئض ةهبسنب دوجوم نیلموربلاق ‹« تام دكلل يعيبط

 .مسجلا ءاضعأ ىقابل

٤ 



 تامدكلا

 هنم مجم ٠٠١-٠٥٠ لوانتب نوحصني هب ةقثلا وديدش نوجلاعملا ؟ىقنلا نيلموربلا نع اذام «نذإ

 .تامروتلاو تاباهتلالاو بعال'لا تاباصإو تامدكلا جالعل هیواخ ةدعم ىلع و تارم ۳

 "ج" نيماتيفب ةينغلا هكاوفلا مادختسا لضفأ ينكلو نومعزي امك ارثؤم نوكي امير

 ةيعيبط داوم يه تاديونوفالفويبلا .ىرخألا حلاوملاو لاقتربلا لثم 810٤14۷0 »01لs تاديونوفالفويبلاو

 اهلعجتو ةيومدلا تاريعشلا ناردج داولا هذه يوقت ا “ج” نیماتیفب ينغلا ماعطلاب ةدوجوم

 “ج” نيماتيف دعاسي «تامدكلا ثدحت نيحف .تامدكلل ببسلا مدلا برستل ةمواقم

 .ربكأ ةعرسب ءافشلا ىلع -ءاقرزلاو ءادوسلا عقبلاو- ةيومدلا تاريعشلا ناردج تاديونوفالفويبلاو

 تامدكلل ءارضصخلا ةيلديصلا

 لئاضف اهل ىرخأ يديلقت يبشع جالع عاونأ ةبرجت كنكمي حلاوملاو سانانألاب كئافتحا عمو

 . ةيملع

 يهو «لابجلا ناوحقأ مساب اشيا فرعتو Arnica n0 ۸14۸4( A۲11 a(. ساطعلا ةرهز و

 .افلس ةروكذملا ٤ ةنجلل ًاقفو تامدكلا جالع ىلع دعاست

 .دلجلا قيرط نعوه اه مادختسا لضفأو باهتلالل ةداضمو ةرهطمو ةنكسم ساطعلا ةرهزف

 بشعلا نم ةريغص ةقعلم ةفاضإب يجالع لولحم عنص كنكمي «تامدكلا جالعل اهلوانت كيلع بجي الو

 مادختساب لولحملا عنصا وأ .ةفيظن شامق ةعطقب همدختسا مث دربيل هكرتا .يلغم ءام بوك ىلإ فاجلا

 .ةرفوتم ساطعلا ةرهز مهارم دجتس ايراجت .ءام بوك ىلإ تارطق عضب ةفاضإب «ساطعلا ةرهز ةغبص

 .تاميلعتلا عبتاو ساطعلا ةرهز تيز نم ٠١/ ىتح ىلع يوتحي رضحتسم نع ثحبا

 ةميدقلا جالعلا لئاسو نم نوتیفنسلا .(Syرصnphرtum officinale) Comfrey نوتيفنسلا 4

 ۸114١01١ نيوتنلألا ىلع هءاوتحا ترهظأ ةثيدحلا تاساردلا ."قيرغإلا دهع ذنم” دلجلا لكاشل

 .ةريثك ةيجالع تاميرك يف ةلاعف ةدام نيوتنلألاو .دلجلا بيبطت ىلع دعاست ةيئايميك ةدام ىهو

 جالعك هوزاجأ كلذل .اضيأ باهتلالل داضم هنأ نيبت ٤ ةنجلل ةيملعلا تارادصإلا ةعجارمب

 مادختساب ىلوألا فاعسإلاب باشعألاو ماظعلا يئاصخأ نامزيه نوج.د حصني تامدكلا جالعل

 ةديج ةركف .دلجلا a کک لخدتلا Si ا تادامک

۵ 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ربونصلا ءاحلو بنعلا روذب نأ دجو ةريخألا تاونسلا يف ۷is iif era) Grape(. بئعلا و

 تحت عابتو .(يئاذىغ لمكم) اهرعس ولغ مغر ةريبك ةيبعش تاذ تراص ةيئايميك ةدام ىلع نايوتحي

 تايوتسم عفري لونيجنيبلا نإف ةعيبطلاب نيجلاعملل اقفوو .۴رء۸0عع "01 لونیجنیب وه يراجت مسا

 انأ .تامدكلل ةببسملا تامدصلا دض ةيومدلا تاريعشلا ناردج يوقيو مسجلا ایالخ ف “ج" نیماتیف

 هنم ليلقلا ىلع لوصحلا نم كنكميس بنعلا ريصعب بنعلا روذب ضعب جزم نكلو ءءارش ديجأ ال

 .اناجم

 تارم ةدع نوحطملا سنودقبلا قرو عضو Parsley (Petroselinum crispurn). سiودقبلنا 99

 .ةمدكب اهيف باصأ يتلا ةمداقلا ةرملا يف هتبرجت يونأ .موي يف اهليزيس ءاقرزلاو ءادوسلا تامدكلا ىلع

 نم لضفأ ةئينلا سطاطبلا نأ ءامدقلا معز Potato (Solanum tuberosum)„ سطاطبلا 9

 باشعألا نم ليلق عم سطاطبلا مدختسأ (يتابن فصنلا) اضيأ انأو .نيعلا تامدك جالع يف محللا
 .محللا مادختسا لبق لصفلا اذه يف ةروكذلا

 تیز بشعلا اذهل Hypericum perforatun) St. John's Wort lig(. سيدقلا ةبشع ا

 همادختسا نكمي ديلاقتلل اقفوو .فزني هنأکو ودبي هلعجی امم «كدبب هتكتنأ نإ هب حضني دق «رمحأ

 يملعلا ثحبلا نكلو «نآلا ااف قطنملا اذه ودبي .دلجلا فزني امك فزني هنأل دلجلا لكاشم جالعل

 : ىرخألا حورجلاو ةيعطقلا حورجلاو قورحلاو تامدكلا جالع ف یودج وذ هنأ تبثأ

 قدنب ءاحلو قا روا ة lyn .(Hamamelis virginiana) Witch hazel ةرحاسلا قدنب را

 ءاهتناو تامدكلاب ءدب دلجلا لكاشم فىلتخم جالعل ةدحتلا تايالولا يف هد اا
 .تايلديصلاب رفوتم ةرحاسلا قدنب ءام .نيقاسلا يلاودب

 عمسلرملا لوراسي هنرملا لورتسيلوكلا
 يف نيصصختم ءاملع ةيكيرمألا عافدلا ةرازو تلسرأ امدنع «م١١۹٠ ماع لورتسيلوكلا ةصق تدب

 ثثج حيرشتب ء ءاملعلا ماقو . كانه برحلا ف نيدوقفملا دونجلا داسجأ ةساردل ایروک ا ضارمألا ملع

 .يدنج ٠۰۰ يلاوح

٦ 



 عضترلا لورتسيلوكلا

 ةيجاتلا نييارشلا ضرمب نيثالثلاو ةسماخلا نس تحت ا دحأ تومي ال هنأ نم مغرلاب

 مهیدل ناک ءاماع ۲۱ دودح يف مهرامعأ طسوتم ناك نيذلا دونجلا نم /۷۲ نم رثكأ ناف «بلقلل

 نأ نودقتعي ءابطألا ناك «كلذ لبق .ةيومدلا ةيعوألا ردج ىلع نييارشلا بلصت داوم نم ءارفص بساور

 شيجلا ءاملع ريراقت نإ .طقف نينسلا صاخشألا يف ةدوجوم ةيومدلا ةيعوألا دست يتلا بساورلا هذه

 هجو ىلع نوفرعي ءابطألا نكي مل «ایروک یف مت يذلا حيرشتلا لبق .ةيبطلا طاسوألا يف ةمدص تببس

 .بلقلا ضارمأ ةيلمع أدبت فيك ديدحتلا

 لماعلا تربتعا -لورتسيلوكلا- 5 يف ةيعمش ةدام ىلع فرعتلا مت ريصق تقوب كلذ دعب

 ف ضافخنا لکل نأ ءأاملعلا فشتکا ادج ا .بلقلا ضارمأ رطخل ةيبسملا تابسرتلا ف يساسألا

 .ةيبلقلا تامزألل ضرعتلا رطخ ف ضافخنا /۲ كانه ۰/١ ةبسنب لورتسيلوكلا یوتسم

 ر مافرألا مهف
 نأل ارظنو .مدلا نم لسيد/مجم ۲٠١ نم ىلعأ طسوتما يكيرمألل يلكلا لورتسيلوكلا ىوتسم نإ

 هيدل صخش يأ ثحت ةيكيرمألا بلقلا ةئيه نإف «ىوتسملا اذه قوف ةدحب دادزي ةيبلقلا تامزألا رطخ

 .لورتسيلوكلا ىوتسم نم للقت يتلا تاءارجإلا ذختي نأ دحلا اذه نم بيرق لورتسيلوكلا ىوتسم

 تامزألا رطخ نأ رعشنل لیا ۲۰۰ یوتسم تحت هب دعتبن نأ بجی يذلا مزاللا ردقلا ام

 تحف اذج ةا لور وكلا تابوت نأ نيف تاجبألا كلو اما مضاو ريغ اذه ؟ديعب ةيبلقلا

 ةئرلا ضارمأو دبكلا ناطرس اهنم ىرخأ ضارمأ ببسب تولا رطخ نم ديزت ءاهنم ابيرق وأ ٠١
 نيب حوارتي نات لورتسيلوكلا ىوتسم نأ يصخشلا ي ییأرو .ةيغامدلا تاتكسلا نم ةنيعم عاونأو

 ۰.۱۹۰ و ۰

 ے0ا ةفاثكلا ضفخذنلا عونلا ؛لورتسيلوكلا نم نیعون كانه ناق ؛ادیقعت ديقعت رثكأ عوضوملا حبصيلو

 تامزألا رطخ نم للقي يذلاو H0 ةفاثكلا عفترم عونلاو ‹ ةيبلقلا تامزألا رطخ نم ديزي يذڏلاو

 نم يناعت تنك اذإ نكلو ٠۹١. نم لقأ لورتسيلوكلل ىوتسم ىلع لوصحلا يف بغرت كنإ .ةيبلقلا

 لورتسيلوكلا ىلع ةصاخ ةفصب زكري فوس جلاعلا كسبيبط ناف «لورتسيلوكلا نم عفترم یوتسم

 .ةيبلقلا تامزألاب طبترملا ئيسلا عونلا وه هنأل ارظن هنم ليلقتلل تاءارجإ ذختيو ةفاثكلا ضفخنم

 لورتسيلوكلا نم ةعفترم تايوتسم مهيدل نييكيرمألا نم ٠١ نأ تدكأ ىتلا ثاحبألا دصر مت

 عافترالا ةديدش تايوتسم مهيدل ٠١/ كانهو «ةيبلقلا ضارمألا رطخ ةرئاد يف مهعضت ةيفاك ةجردب

¥ 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ةيعيبط باشعأ فصو لامتحا نع نوديعب مهنكلو .مهل ةيودأ ةباتكل نوعرسي ءابطألا لعجت ةجردل

 .ةيبلقلا ضارمألا ىلاتلابو مهيدل لورتسيلوكلا ةبسن ليلقتل

 فال ے١ دوش اا

 a نم ا i ةلماكلا تا ت e نم ريثكلا يوتحي ءاذغ لوانت

 ل هنكلو ‹ لیسربیاف) فايلألا نم ىوتحملا عفترم يئاذغ لمکم كانه ‹تاساردلا نم ةدحاو ف

 لثم) لماعملا ضراوق نم وا ءاذغ ىلإ فيضأ 5 اجت س حاتم ريغو ةبرجتلا ديق لازي

 ىوتسلا للق ليسربيافغلا نأ و اهولوانتت يتلا ةي درارحلا تارعسلا نم 0 يلاوح ناکو (ذرجلا

 دادزا امنيب ۰/14 ةبسنب LDL لورتسيلوكلا نم راضلا عونلاو ٤۲١./« ةبسنب لورتسيلوكلل ىلكلا

 ./.۱۹ ةبسنب 11 عفانلا لورتسيلوكلا

 ةيذغألا نم ةدحاو درجم اهنكلو ‹لورتسيلوكلل ةللقم ةدامك ةلئاه ةيبعش تبستكا نافوشلا هدر

 ةدر « عقاولا يف .ةدئافلا سفن اهل بوبحلاو تاوارضخلاو هكاوفلا نإ .فايلألا نم عفترملا ىوتحملا تاذ

 ىلع تذغت ىتلا ناذرجلا نإ .لورتسيلوكلا ضيفختل فايلأ هب ءاذغ لضفأ نوكت نأ نع ةديعب نافوشلا

 ضفخذم لورتسيلوكلاو يلكلا لورتسيلوكلا ىوتسم ضافخنا نأ نيبت نافوشلا ةدر نم ١./ هب ماعط

 نع ةجتانلا ةبسئلا حم ةنراقملاب ةفيعض ةبسن هذهو بیترتلاب طقف /.۲۹ ۰/۱۹ ةبسنب ناک ةفاثكلا

 .ليسربيافلا

 نکكلو .زناكولج-اتيب يه عفترملا لورتسیلوکلا یوتسم نم ففخت يتلا نافوشلا ةدر تانوكم نإ

 ةفلتخملا لوفلا عاونأو اهفاعضأ ٣ ىلع يوتحي ريعشلا نإ .اهب رداصملا ىنغأ تسيل نافوشلا ةدر

 .اهب ةينغ ةرداصم

 ةيذغألا نم ديدعلا كانهف .ريقاقعلا ىلإ أجلت نأ يرورضلا نم سيل هنأ يهو ةنسح رابخأ كانه

 .لورتسيلوكلا یوتسم ضفخ ىلع ةدعاسملا اهنکمپ يتلا باشعألاو

 عفترملا لورتسيلوكلل ءارضخلا ةيلديصلا
 اهنكمي باشعألاو ةيذغألا نم ددع كانه «كماعط ىف فايلألا نم ريثكلا لوانت ىلإ ةفاضإلاب

 .ةدعاسملا

۸ 



 عفترملا لورتسيلوكلا

ICE0٣غ رزجلا  .)(aucus carota) Carنيتكبلا ىلع ةيوتحملا ىرخألا ةمعطألاو . 

 نيترزج نم ةنوكم اوا ةريبصت لوانت ناف عيباسأ ۳ لالخ يف هنأ ادنلتکسا يف تمت تاسارد تکا

 ينغ رزجلا .ثحبلا اذه يف نيكراشملا يف كلذو ٠١-۲٠ ةبسنب لورتسيلوكلا ةبسن ضفخي نأ هنكمي

 روشقل ءاضيبلا ةيلخادلا ةقبطلاو حافتلا لثم نيتكبلاب ةينغ ىرخأ رداصمو يفيللا ۴ء١1٤٥ نيتكبلاب

 ةرشقلا نم ليلقلا لكأ لواحف لاقتربلا تلوانت اذإ «معن) .ةيموي ةدعاقك ةمعطألا هذهب عتمت .ملاوملا

 .(ةيلخادلا ءاضيبلا

 تببحأ اذإ .ةحيصن مدقأ نأ بحأ كلذلو مايألا هذه يف دئاسلا وه ريصعلا لوانت نأ فرعأ يننإ

 نأ تدرأ اذإ ةراصعلا مدختست ال نكلو .سأب ال ءرئاصع لكش يف تاوارضخلاو هكاوفلا هذه لوانتت نأ

 ليزت كنإف «ةراصعلا تمدختسا اذإ .طالخلا يف اهعض طقف .نيتكبلا نم ةلماكلا ةدئافلا ىلع لصحت

 .لورتسيلوكلل ضفخلملا نيتكبلا نم ٠١./ يلاوح طقف كل ىقبتيو ‹فايلألا مظعم

 نيتكبلا نم ةريبك قعالم ۳ نأ اديرولف ةعماج يف ءاملعلا ررق اشیا ةيذغم تالمكم لوانت كنكمي

 نم ضفخت نأ اهنكمي ةيئاذغ تافاضإ وأ تالوسبك لكش يف ذخؤتو «تورف بيرجلا يف دوجولا

 نم عونلا اذه نأ ملعت نأ بجي «ءاذغلا تالمكم بولسأ ىلإ تأجل اذإ ./۸ ةبسنب لورتسيلوكلا

 ساحنلاو مويسلاكلاو نوروبلاو نيتوراك اتيبلا اهنمو ةنيعم ةماه تايذغم لوانت عم ضراعتي فايلألا

 تابنلا نأل ةلكشملا نم للقت كنإف «لماكلاب تابنلا وأ ةهكافلا لوانتت امدنع نكلو .كنزلاو ديدحلاو

 تاوارضخلا لوانتت نأ ركذتف «نيتكبلا تالوسبك تلوانت اذإ نكلو .ةيفاضإ تايذغمب كدمي هسفن

 .اهنم يأ يف صقن يلاتلابو تايذغملا نيب ضراعت ثدحي ال ىتح ةريخألا ةبجولا يف ةهكافلاو

 نم یوتسم ىلعأ تاذ ةھکافلا ەذه Perse4 americana) Avocado(. وداكوفألا و

 14W ع٥ع يف رشن ريرقت بسح نكلو .بلقلا ضارمأب نوباصملا ىضرملا اهبنجتي كلذلو نوهدلا

Review of Natural Productsضيفخت يف ةدعاسلا هنكمي وداكوفألا ناف ‹ ةمرتحم ۃةرشن وهو  

 يف عفترم ماعط نيب رايتخالل ةصرفلا تاديسلل تيطعأ «تاساردلا نم ةدحاو يف .لورتسيلوكلا ةبسن

 ةدقعملا تايوشنلاب ينغ ماعط وأ وداكوفألا حم (نوتيزلا تیز) ةعبشملا ريغ ةيداحألا نوهدلا ةبسن

 دق وداكوفألاو نوتيزلا تيز ىلع نيذغت يتاللا تاديسلا نأ دجو « عيباسأ ٠ دعب .(تايركسلاو اشنلا)

 ./۸,۲ يلاوحب نهيدل لورتسيلوكلا ةبسن تضفخنا

 ءاذغلل ةماهلا رصانعلا نم اهنإ ثيح ةدقعملا تايوشنلا لوانت نع امامت فقوتلاب حصنأ ال يننإ

 ةدرفنم ةيئايميك داوم ىلع يوتحي هنإ .رخآل تقو نم وداكوفألاب عتمتت نأب كحصنأ يننكلو « يحصلا

 .رخا ءيش يف اهدجت ال امبر

۹ 
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«Phaseolus) Beams Jhgفlا Clةبسن يف ضفخنمو فايلألاب ينغ لوفلا .(ةددعتم عاونأ  

 [مإ١1 نيئيسيللا ىلع يوتحي هنأ امك .لورتسيلوكلا ةبسن ضيفختل ببس درجم اذهو نوهدلا

 ایگ نأ تنيب تاساردلا نم ةدحاو .لورتسيلوكلا ىوتسم ضافخنا يف دعاست يتلا ةيذغملا ةداملا يهو

 ةبسن ضفخ يف ةدعاسلملا هنكمي «لوفلا ةبروش نم قبط يلاوح او ايبوللا وأ سدعلا نم فصنو

 ./.۱۹ يلاوح لورتسيلوكلا

 نوثحابلا ىذغ «تاساردلا نم ةدحاو ف .(Apاum» graveolens) Celery سفَركلا 9

 ضعبلا اوطعأ مث .لورتسيلوكلا ةبسن عفر امم عيباسأ ةينامث ةدمل نوهدلا عفترم ءاذغب لمعلا تاناويح

 ضفخذنم لورتسيلوكلاو ىلكلا لورتسيلوكلا ىوتسم نم ريصعلا اذه للق دقل .سفركلا ريصع اهنم

 يف لورتسيلوكلا ةبسن ضيفخت يف دعاسي فوس سفركلا لوانت ناك اذإ دعب احضاو سيل .ةفاثكلا

 .كماعط يف ذيذللا تابنلا اذه تمدختسا اذإ راض ريغ ديكأتلاب هنكلو ءال مأ ناسنإلا

 تاساردلا نم ریثکلا .(4. )٤۵« 0ص٥10 لصبلاو A ium sativum(. )ر Gari موثلا 9

 لورتسيلوكلا ىوتسم نم للقي (ةلصب فصن وأ) ًايموي موثلا نم ادحاو اصف لداعي ام لوانت نأ تنيب
 مجم ۸٠٠ ىضرملا ضعب اوطعأ تاساردلا هذه نم ةدحاو يف .سانلا مظعم دنع ٠١-٠١ ةبسنب يلكلا

 .مدلا طغضو لورتسيلوكلا تايوتسم ضافخنا كلذ دعب اودجوف و موثلا نم (دحاو صف يلاوح)

 ةبسن عافترا ةصاخو ةيومدلا ةيعوألاو بلقلا ضارمأ جالعل ابوروأ يف هب قوثوم جالع موثلا

 .لورتسيلوكلا

 یوتسم لیلقت يف دعاست ا لصبلا تيز نم ةريبك قعالم ۲-۳ نأ دجو ىرخأ ةسارد يف

 تايوتسم تطبه دقل .لورتسيلوكلا ةبسن طسوتم عافتراب نيباصملا ىضرملا فصن يلاوح يف لورتسيلوكلا

 هنأ يه نآلا يلع حلت يتلا ةركفلا .لصبلا تيزل مهمادختسا ءانثأ /۳۳ ىلإ ۷ نم مهيدل لورتسيلوكلا

 يمويلا كئاذمغ يف باشعألا هذه نم ةريبك تايمك لاخدإ ديغملا نم

 ليبجنزلا نأ تاساردلا نم ديدعلا تدكأ Zingiber of fici nae) Ginger(. ليبجنزلا رورو

 ةضقخلا ةمعطألا ةيقبل لباوتك ليبجنزلا ضعب فيضن ال اذال .لورتسيلوكلا ةبسن ضيفخت يف ا

 ؟لورتسيلوكلا ىوتسل

 ةفطلم فايلأب ينغ بشعلا اذه Fenugreek (Trigonella foenum-graecum). ةبلحلا 9

 تاناويحلا ىلع ةيلمعملا براجتلا يف هدصر مت دق لورتسيلوكلل ضفخملا هطاشن نإ .جاليسويم ىمست
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 بنجت مهيلع بجي لورتسيلوكلا نم ةيلاعلا تايوتسلا يوذ ىضرلا نأ نظت امبر .تارسكما و

 يكيرمأ فلأ ٠١ نم رثكأ ىلع تيرجأ ةسارد كانه نكلو .نوهدلا نم عفترلا ىوتحملا تاذ تارسكلا

 ا سائلا ءالؤه . ةنمسلا ثودحل الامتحا سانلا لقأ تارسكلملا مظعم نولوانتي نيذلا ءالؤھ فا تئیب

 .مدلا طغض وأ ‹ بلقلا ٤ ضرم نم نوناعي نيذلل تارسكمل اب حصنا نل كلذلو .ء ءاحصأ اوناک

 .موحللا نم اریثک لضفأو ‹ دیدش یذُأا ىلا يدؤت ال تارسكملا ناف ءاحصأ نودبي نيذلا ءالؤهل نكلو

 فوتو اف رخلا نأ .(عبشلا) ءالتمالاب روعشلا ثودح يف دعاست تارسكملا نأ لمتحملا نم

 . عبشلاب ساسحإلا ةيلمع يف لخدي يذلاو 5۲0٥۲0١1١ نينوتوريس ىبصعلا لقانلا ىلع

 ةديمحلا ةيبلقلا تامزألا لدعم ضافخناب بوحصم هنأ دجو تارسكملا نم ريثكلا لوانت ةبسانم اب

 .لورتسيلوكلا ىوتسم عافترا ببسب رطخلل ضرعم صخش يأل اقيش مالكلا اذه نوكي امبر .ةلتاقلاو

 رییغت نأ تاساردلا نم ةدحاو تنیب inctorius) Safflowerا arthamnus€(. رفصعلا 9

 ىلإ ٩ نم يلكلا لورتسيلوكلا ىوتسم للقي عيباسأ ۸ ةدمل رفصعلا تيز ىلإ ماعطلا يف مدختسملا تيزلا

 ٥ ىلإ ۱۲ نم ةفاثكلا ضفخنم لورتسیلوکلاو ٠١./.

 يهو «لوریتسوتیف ىلع يوتحت تاتابنلا لک Sesamum indicum") Sesame(. مسمسلا ا

 بسح .كانه دوجوملا لورتسيلوكلا نم ضعب درطب موقتو مدلا رايت لخاد صتمت نأ نكمي تابكرم
 نزولا ىلع ادامتعا) مسمسلا بوبح وه لوريتسوتيف ةبسن ىلعأ هب يذلا ماعطلا نإف « يتامولعم

 روذب «ةوقلا بسح يلزانت بيترت يف «لوريتسوتيف ىلع يوتحت يتلا ىرخألا ةيذغألا نم .(فاجلا
 ‹سفركلا «مطامطلا «شمشملا «لجفلا «عرقلا «ةلوارفلا «لصبلا «خنابسلا ءطيبنرقلا «سمشلا دابع

 .ةمدقملا يف رايخلاو ‹قدنبلاو «سخلا يتأي كلذ لك لبقو (لجنجلا) ساجاربسألا «ليبجنزلا

 قبط وأ لورتسيلوكلل ضفاخ ةطلسلا نم قبط زيهجتل تامولعملا هذه مادختسا ةلوهسب كنكمي

 دبال لورتسيلوكلل ةضفخلملا هكاوفلا ةطلس نم اقبط نإ .لورتسيلوكلل ةعفارلا موحللا نم الدب ءاسحلا نم

 .ليبجنزلاو «شمشملاو « ةلوارفلاو «نيتلا : ىلع «لاثملا ليبس ىلع «لمتشي نأ

 يوتحي (مورشملا) بارغلا شع نم ذيذل عون هنإ entinus edodes) Shiitake](. كاتيشلا 9

 ةدام نإف lawrence Review of Natural Products qu, .[enti114an ڻانيتنيل بكرم ىلع

 ایا نا اک .تاسوريفلاو ماروألل داضمك اهريثأت ىلإ ةفاضإلاب لورتسيلوكلل ضفخم ريثأت اهل نانيتنيل

 نم ةبيرق تابكرم نم ةريغص ةعرج لماعملا تاناويح ءاطعإ دنع .ةعانملا زاهجل e اطاشن

 ٠١./. لورتسیلوکلا یوتسم طبه « نانیتنیل

 خا
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 لورتسيلوكلا ضيفختل ةمعطأ

 نوكتل اعيمج اهجزمت ال اذامل .لورتسيلوكلا نم للقت يتلا باشعألاو ةمعطألا نم ريثكلا كانه

 .تاحارتقالا ضعب انه ؟هانمتت يذلا لورتسيلوكلا نم ضفخنملا مقرلا كيطعي ًايحص ًآذيذل ًاماعط
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 راطقإلل
 لاقتربلل ريصع درجم نم الدب طالخلا يف قوفخم رزجو حافت «تورف بيرج «لاقترب

 ةلماكلا بوبحلا نم ةقيقر رئاطف

 حاتملا بسح ةجزاط ةهكاف
 HK ¥ ¥ KC (يتابن نمس الو ةديز ال) رفصعلا تيز نم ليلقلا عم نافوشلا نم ةبجو

ETA 

 لباوت عم موثلاو رزجلاو لصبلاو ريعشلاو لوفلا نم ةعونصم لورتسيلوكلل ةعنام ةبروش #*

 معطلا طبضل ىرخأ

 لوفلا ةديز تناك ول ىتح ؛تارسكملا دبز نم يأب نيزم لماكلا حمقلا نم عونصم زبخ #

 (يتابن نمس الو ديز ال) ينادوسلا
 فايلألا نم ىوتحملا عفترم ةطلس قبط #

 ةلماک هکاوف لیتکوک
 ةدرلا نم رئاطف وأ خوبطم نافوش ةبجو #

3 

 ءاشښعلز

 ةرذلا قيقد نم ةريطف هب ىشحت ةصلصو زرأو لوف نم نوكم سورهملا ماعطلا نم قبط #*

 لماكلا

 ةنيزم ةرذلا قيقد نم رئاطفو ؛(تانيتوربلا نم عون) وفوتلا نم عونصملا يتابنلا يليش قبط #*

 كنكمي) لصبلاو لدرخلاو ويكيبرابلاو طرخملا بنركلا ةطلسب ئلتمم شتودناس :زجود توه #*

 يربلا زرألا ءاسح وأ دوسألا لوفلا وأ سدعلا ؛(ايتابن حبصيل جود توه نودب همادختسا

 سفركلاو لصبلاو رزجلاو عطقملا بنركلا نم دحاو بوك :يلغملا ةديدجلا ارتلجنإ ءاشع #*

 باشعألا نم ةشر عم سطاطبلاو

 ءارضخلا ةطلسلا نم ريبك قبط #*

 هکاوف (ةليكکشت) ليتکوک #
 نم لورتسيلوكلا ىوتسم ضفخني نأ عقوتأ ينإف ماعطلا اذه لثم ىلع نينثا وأ عوبسأ دعب

 .لورتسيلوكلا ىوتسم عافترا نم نوناعي نيذلا سانلا مظعم يف ۲١% ىلإ
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 نمرملا قاهرإلا همر ةمزرملا قاهرإلا ةمزالتم
 ىلإ رظني ئدب ريخألا دقعلا يف نكلو «ضرع هنأ ىلع قاهرإلا ىلإ رظني نأ ىلع ةداعلا ترج

 ا ةدحتملا تايالولا ضارمأ رثكأ دحأك Chronic Fatigue Sy "ل0۴ نمزملا قاهرإلا ةمزالتم

 هل دوجو ال هنأب لوقلا نيب ضرلا فصو فلتخيسف ةمزالتملا هذه نأشب هعم ثدحتت نمل اقفوو .لدجلل

 .ءابو هنأب لوقلاو قالطإلا ىلع

 ةطرفملا ةيساسحلا « ةيساسحلا ضارمأ :اهضعب هذهو «بابسأ اهنأ ىلع ةفلتخم ءايشأ ىلإ رظنيو

 ةنمزملا ةباصإلاو «ةيسفنلا لكاشملا ضعبو «تايرطفلا ىودعو ةيودألا ضعب وأ تالوكأملا ضعبل

 ١¥[(. ةاونلا يداحأ باهتلالل ببسملا) راب نيتشبإ سوريفب

 نم نوناعي ملاعلا يف درف نويلم ٩١ وحنو يكيرمأ نييالم ٣ نإف «تاريدقتلا ضعبل اقفوو

 ءابطألا لوقي امك ضارعألا هذهو .نمزملا قاهرإلا ةمزالتمل ةبحاصم اهنأ ودبي ضارعألا نم ةعومجم

 كعوتو یمحو تالضعلاو لصافم اب فعضو ملأو عادصو بائتکا م مونلاب نسحتب Þ ساعت : نمضتت

 لامعأ ءارج نم ريبك داهجاب ةباصإلاو ةرركتملا ىودعلاو زيكرتلا فعضو شوشتلاو ةركاذلاب فعضو

 لك نم نوناعي نيذلا نأ بجعلا نمو .ةيوافمللا ددغلاب مروتو ةدعمل اب بعاتمو قلحلاب ناقتحاو ةطيسب

 ءىش يأ اودجو اذإ اذه «ليلقلا الإ ةداع ءابطألا دجي الو ‹ یضرم نودبی ال ةعمتجم ضارعألا هذه

 .ةبيرغ جئاتن ةيأ راهظإ يف ةيلمعملا ليلاحتلا لشفت ام ةداعو «صحفلا ءانثأ أطخ

 ضيبلا ءاسنلا مه نمزملا قاهرإلا ةمزالتل ةضرع سانلا رثكأ نإف «ةحصلل ةيموقلا دهاعملل اقفوو

 .رمعلا تاطسوتم

 اذه نإ مهلوق يف ءاربخلا نم نيريثك عم قفتأو .يقيقح ضرم نمزملا قاهرإلا ةمزالتم نأ نمؤأ انأ

 صقتن وأ ةيودألا وأ ماعطلا وأ ىودعلاب ةباصإلاو ةيساسحلا ضارمأ نم ددع يأ نإف ا شو وا

 قاهرإلا ةمزالتم نألو .ةلاحلا هذه يف ًاببس نوكت نأ نكمملا نم ىرخألا ضارمألا نم ةباصإلاو ةيذغتلا

 هذه جالعو ببس مات لکشب مهفی هنأ معزي ناسنإ يأل ظفحتب رظنأ انأف ءهجوألا ةددعتم ةلكشم نمزلا

 .ةلاحلا

 عبتيو عضولا اذه مهفتي ديج بيبط نع ثحبي نأ ةلكشملا هذه نم يناعي درف يأ حصنأ انأ

 رجأ ‹كيذؤي يذلا امو كدعاسي يذلا ام فرعتلو .ةلمتحملا بابسألا فاشتكا ىلع هدعاسيل هتاميلعت

 .ماعطلل ةيساسحلا اهنمو ال مأ ةيساسحلاب اباصم تنك نإ فرعتل «كبيبط اهب حصني يتلا تارابتخالا
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 نيعباتملا ءاربخلا مظعم حصني :باشعألا نع ثدحتلا لبق اهركذأ نأ دوأ ةريخأ ةظوحلم

 نإ ىرتو كلذ برجتلف ‹ ىتابنلا هبشو ىتابنلا ماعطلاو ‹ ىعيبطلا ماعطلا لوانتب نمزملا قاهرإلا ةمزالتل

 ضارمأب كتباصإ تالامتحا للقيس هنإف « قاهرإلا نم كلذ كفاعي مل اذإو .ال 1 كدعاسيس كلذ ناك

 ديزت ضارمألا هذه نأ دكؤملا نمو .ىرخأ ةريطخ ضارمأو مدلا طغض عافتراو ةنمسلاو ناطرسلاو بلقلا

 .هببست مل نإ نمزملا قاهرإلا نم

 نمزملا قاهرإلا ةمزالتل ءارضخلا ةيلديصلا
 .ةيلاعف تتبثأ يتلا باشعألا نم ديدعلا كانه

 ةلكشم جالع يف اوحجن مهنأ باشعألا ءاربخ نم ديدعلا معزي .تاسوريفلل ةداضملا باشعألا ا#

 : لثم تاسوريفلل ةداضملا باشعألا نم طيلخل مهمادختسا قيرط نع ةريبك ةبسن يف نمزملا قاهرإلا

 قحتسي بولسألا اذه نأ دقتعأ .ليبجنزلاو (اسيلملا) ناجنرتلاو سوسلا قرعو بهذلا متخو ةيكبدرلا

 E تايمك مادختساب جيزم عنص كنكمي .ةبرجتلا

 ةنيابتم تايمك وأ .باشعألا هذه نم ةيواستم

 ابورشم عنصا .كل بسانملا قاذملا ىلع لوصحلل

 كيرم نم نير نعلم وأ ةا دخت

 لشم نإ .ايموي ةثالث وأ نيترم ابوك برشاو لضفلا

 .ةقاطلا نم ديزملا يطعي بورشملا اذه

 ےک ۹ P. ) Asian ginseng يويسالا حنسنجلا راو

nse8ا141 يريبيسلا جنذسنجلاو .(عاSŠibeر ا ا  

i ` .(Eleutherococcus senticosus) ginseng 

 ميقت يتلا ناملألا ءاربخلا ةنجل ىهو) 8 ةنجللا رقت

 يتلاو ‹ةيناملألا ةموكحلا ا ةيبشعلا ةيودألا

 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ رظانت ۴٥4۸( جنسنح)ا | مادختسا

 نيضلا نش ااش دوس رد وف ‹نهولاو بعتلاب ساسحاإلا حبكي طشنمك جنسنجلا
EO eلان جنسنجلا نم عونلا اذهو «ايروكو  

 ىلع ههتردق ثیح نم ةيروطسأ ةرهش .ههاقنلا ءانئاو زيكرتلا ىلع ةردقلاو ةقاطلا صقنو
 .رمعلا ةلاطإ نم ةريغص ةقعلم يه ةحرتقلا ةيمويلا ةعرجلا

 . یلغم ءام بوک ف بشعلا
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 نمزلا قاهرإلا ةمزالتم

 ةدل هلوانت مزلتسي رمألا نکو ‹نييضايرلا ءادأ نسحي حجنسنجلا نأ ةيكينيلكإلا تاساردلا دكؤت

 ىلع ةيلمعلا براجتلا ت تتبئأ دقو يعانملا زاهجلا طشني جنسنجلا .هرثأب روعشلا ماظتناب رهش

 . كلذ تاناويحلا

 نآلا جنسنجلا مدختسيو ‹«نينسلا فالآل طشنمو ةقاطلل نامک ايسأ يف جنسنجلا ىلإ رظني ناك

 لكل مسجلا ةمواقم نم عفري بشع هنأ يأ ‹ ملقۇمك نييويسألاو سورلا نييبلوألاو نييضايرلا ۀهطساوب

 قفاوتلاو ةركاذلاو هبنتلا ةدايزو ‹«قاهرإلاب روعشلا ليلقت ىلإ ةفاضإلاب كلذ لعفي هنإ .طوغضلا عاونأ

 .طوغضلا ىلع بلغتلا ىلع ةردقلاو

 همدختسب يذلا ةقاطلل ثعابلا رضحتسلا ناک نإ لمعلا ف يئالمز دحأ تاونس ةدع نم ينلأس

 ءاذغلاو جنسنجلاو انيمألا نم اک رضحتسلا ناک . È م نییفاک ىلع يوتحي قاهرأإلا ىلع بلغتلل

 هلعجب هنأ هجعزي ناک امو ‹ریبک لکشہ هديفي رضحتسلا اذه نا : لاق دقو ‹ يراشنملا طيملبلاو ىكللا

 جنسنجلا نأ تفضأ ينكلو .رضحتسملا اذه يف نييفاك دجوي ال ءالب هلاؤس ىلع هتبجأ دقو

 بهذت كتقاط لعجت كلذ ةرورضب رعشت نيح كلمعل بهذأو هلوانت ف رمتسا : هل تلقو ‹ هبذم

 .ءابه

 نيتريغص نيتقعلم وأ ةقعلم مادختسا ٤ ةنجللا زيجت ex paraguayensis) Mate]](. ةت 9

 ةهجيتن ةقاطلل ةثعابك ةتللا ريثئأت لج تاني .يبصعلاو ينهذلا قاهرإلا نم صلختلل بورشم ف

 ثعابك (ةتملا نم عونصلا بورشلملا) يتاما مادختسا بسانملا نم نوكي دقو نييفاكلا اهئاوتحال

 ا ةقاطلل ثعابک همادختساب حصنأ ل يننكلو اسا ةقاطلل

 .مويسنغملا ىلع ةيوتحملا ىرخألا ةمعطألاو .(Porاulaca oleracea) Purslane ةlجرزı ا9

 مويسنغملا ىلع لوصحلا ةيمهأ ىلع «ةحصلا ىلع ةظفاحملل رئاصعلا مادختساب نوحصني نيذلا دكؤي

 خنابسلاو ةيدلبلا ايبوللاو ةلجرلا برج «ةقاطلا ةدايزو لمحتلا ىلع ةردقلا ةدايزل تاوارضخلا نم

 .ةربزكلاو سوسلا قرع روذجو ايبوللاو سدعلاو كئاشلا صارقلاو -

 لكآ نأ لضفأ ًايصخش ينكلو (مجم ٠٠٠ ةيمويلا ةعرجلا) مويسنغملا تالمكم لوانت كنكمي

 ندعم ىلع لصحت «تالمكلا لامعتسا عم .شاخشخلا روذب ةقرمو خنابسلا ةطلسو ايبوللاو ةلجرلا

 لوصحلا كنكمي ‹«لماكلا بشعلا مادختسا عم نكلو « ةليلقلا ةيتابنلا تايئايميكلا ضعب ىلع وأ دحاو

 .تائملا ىلإ اهددع لصي دق يتلاو ؛تابنلاب ةرفوتملا ةيجالعلا ةيتابنلا تايئايميكلا لك ىلع
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 مغر .كيلوفلا ىلع ةيوتحملا ىرخألا ةمعطألاو .(Spiہمءiم oاerace«) Sمذ»aء خنابسلا ر
 كنأ دقتعأ ىنإف ‹«تالمكملا نم سيلو ةمعطألا نم نداعملاو تانيماتيفلا ىلع لوصحلا لضفأ ینا
 عئاش رمأ كيلوفلا صقن نإ .(كيلوفلا ضمح نم يتأي يذلا) تالوفلا صقن يف تالمكملا جاتحتس

 ٤٠٠٠ يواسي يذلا كيلوفلا ضمح نم ىمويلا هجايتحا نم 1١./ ىلع الإ لصحي ال يداعلا یکیرمألاف
 ‹«ىلوكربلا «لجنجلا طقنملا لوفلا «خنابسلا لثم هب ةينغلا ةمعطألا لهاجتت الأ كيلعو .مارجوركيم
 .ال مأ تالمكملا مدختست تنك ءاوس قوسملا بنركلا « ةيمابلا

 حصني .ی رخألا شئاشحلاو .(ةددعتم ع ونأ Agropyron) Wheatgrass» حمقلا ةشيشح و

 رئاصع نأ دقتعأ ًايصخش انأ .قاهرإلا جالعل حمقلا ةشيشح ريصع مادختساب رئاصعلا مادختسا وديؤم
 .ليجنلا ‹ حمقلا ‹« نافوشلا ‹ريعشلا لثم ةديفم نوکتس بوبحلا شئاشح

 مامأ امايأ لفيك يڻاک اهلجأو اهمرتحأ يتلا اينروفيلاك ىلإ ةيمتنما باشعألا ةيئاصخأ يضقت

 Carpal Tunnel Syndrome ىغسرلا قفنلا ةمزالتمب تبيصأ «ىسكع ىلع اهنكلو .ىلثم رتويبمكلا

 ىه ضارعألاو ‹«غسرلا ماظع نيب دوجوملا قفنلا يف راملا بصعلا طاغضنا نع ةجتانلا (5 رصتخت)

 .ليمنتلاو عباصألا سبيتو فعضلاو ملألاب روعشلا

 ىلع فزعلاو «جاسملا ةسرامم نع فقوتلا اهيلع ناكو ؛ًاوسألا ىلإ ئيسلا نم تروطت لفيك ةلاح
 لامكإ اهناكمإب نكي مل ةطاسببو .ساسحإلا ىلع اهعباصأ ةردق نم اريبك اردق تدقف اهنأل يانلا
 دعت ملو ادج اهتلاح تءاس ةياهنلا فو م lq Illustrated Herb Encyclopediaڊli ةدgصسم

 .اهلزنم باب ضبقم ةرادإ ىلع ةرداق

 .هب رشبت نأ تداتعا ام ةسرامم اهيلع نأ باشعألا يف صصختم قيدص اهركذ ىتح كلذ ناك

 اهیغسر جلاعف ‹ازاتمم ماظع موقم تراشتسا دقف .فینع یبشع یجالع جمانرب مادختسا ٤ تأدبف

 .ةيلعاف رثكأ لكشب ىبصعلا طغضلا ةجلاعمو رثكأ باشعأ مادختساو تانيرمتلا ةسرامم ىلع اهعجشو

 ةصاخلا اهتبيكرت تلوانت دقلو .ةيخرملا ةيجالعلا ةيرطعلا تويزلا مادختساب ماظتناب ااو: تق لو
 .تقولا لاوط ةيبشعلا تويزلا نم ةريبك تايمكب اهيغسر تسكو باصعألا مالال ةنكسملا
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 .تالاحلا هذه ىف ةداتعما ةحارجلا ءارجإ نودبو ۰ مت هنكلو ائیطب ناک اهؤافش

 عباصألل ةرركملا تاكرحلا
 ‹همامأ انف ةعاس ٠١ ةدمل سلجأ اناقجأف ءاهنم رثكأ امبرو لفيك لثم رتويبمكلا مدختسأ انأ

 ؟يغسرلا قفنلا ةمزالتمب بصأ مل اذاملف

 بذبذتلا نأل كلذو لاجرلا نم رثكأ ةرهاظلا هذهب باصت ءاسنلاف ءالجر ينوك لماوعلا نيب نم

 ةجسنألا مروت ىلع دعاسي ثمطلا عاطقناو لمحلاو ةيرهشلا ةرودلل بحاصلملا يرودلا ينومرهلا

 ف اكينكت ىنبتأ انأف .كلذ يف رود اهل يدي تانيرمت نأ دقتعأ ينكلو .يغسرلا قفنلاب ةطيحملا

 .حيتافملا ةحول ىلع بتكأ ال نيح امهكرحأو ةدحاو دي يف بلص يتركب كسمأ انأف «ةنورملا ةدايزل

 ةقيقدلا تالضعلل جاسم ةباثمب نوكت ةيرئادلا ةكرحلا هذهو «ةقيقر نيرمت ةليسو رفوت ةينيصلا تاركلا

 ةرادإل ةريصق تاحار ىلع لصحأ ‹رتويبمكلا مامأ نوكأ امدنع .غسرلاو ديلا يف ةدوجوملا ةطبرألاو

 .ةدح ىلع دي لكب ةينيصلا تاركلا

 ةبحاصملا تامدصلا مكارتو «ةكرحلا راركت نع ةجتان ةباصإ يغسرلا قفنلا ةمزالتم دعت (

 يغسرلا قفنلا ةمزالتم .(ةوقلا ليلق عاقيإلا عيرس عباصألا لمع) عباصألل عيرسلا تباثلا مادختسالل

 يبساحمو «تابتكملا ءانمأ لثم فئاظولا ضعبل ةبحاصملا راطخألا دحأك دوقع ذنم ةدوجوم تناك

 تاينينامث يف الإ تويبلا تابر ىلإ لصت مل اهنكلو «مويلا ةليط رارزألا نورقني نيذلا تكرام ربوسلا

 ةأجف نييالملا فئاظو تحبصأو لمعلا نكامأ يف ىصخشلا رتويبمكلا مادختسا داس نيح ۲١ نرقلا

 يف امك ةرركتم ةيكرح تاباصإ ىلإ اذه يدؤي ةمظتنملا ةعيرسلا عباصألا تاكرح مهنم بلطتت

 مهيلع بجوتي نيذلاو عناصملا لامعو نيفزاعلا اضيأ بيصت ةلكشملا هذهو .يغسرلا قفنلا ةمزالتم

 .ةرثكب مهيديأ مادختسا

 يغسرلا قفنلا ةمزالتمل ءارضخلا ةيلديصلا
 .ةلكشملا هذه لح اهنكمي باشعأ ةدع دجوت ‹ظحلا نسحل

 ىلصألا ردصملا) فاصفصلا ءاحل يوتحي .(ةددعتم عاونأ Salix) Willow. فاlصفخصلا 9

 كنكمي .باهتلالا للقتو ملألا نكست (5ةا1ءراهاعء تاليسيلاسلا) ةيئايميك داوم ىلع «(نيربسألل

 مادختسا ةلاح يف .ةحطسملا ةريطلغلاو جورملا ةليلكإ لثم تاليسيلاسلاب ةينغ ىرخأ باشعأ مادختسا

 نم ةريغص قعالم ٠ وأ ففجملا ءاحللا قوحسم نم نيتريغص نيتقعلم عقنا ‹«باشعألا هذه نم يأ
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 برشاو عذاللا قاذملا ءافخإل نوميللا ةفاضإ كنكمي .ةيتابنلا ةدامل فص مث قئاقد ٠١ ةدمل جزاطلا ءاحللا

 ةيساسحلاب اباصم نوكتسف نيربسألا هاجت ةيساسحلاب اباصم تنك نإ كنأ ركذت .ايموي باوكأ ۳-۲

 ًاضيأ هل ةلثامملا باشعألا هاجت

 Matricaria ) Camomile ج وبابلا 9

.(recutitaقاذملا ةولح ةليسوك فورعم جنوبابلا  

 داوم ىلع ًاضيأ يوتحي هنکلو .باصعألا ةئدهتل

 (يقلحلا ريثإلاو ‹نيلوزاماكو «لوليسيب) يه
 جنوبابلا .باسهتلالل ةوقب ةداضم داوم يهو

 جالعل ابوروأ يف عساو قاطن ىلع مدختسي

 قفنلا ةمزالتمب اباصم تنك ول .تاباهتلالا

 .ايموي جنوبابلا نم باوكأ ةدع برشأس يغسرلا

 Ananas ) Pineapple سانانألا 9

 بيذم ميزنإ ىلع يوتحي سانانألا ((./ 4ئ (

 يذلاو Bromelain نيلموربلا وه وهو نيتوربلل

 قفنلا ةمزالتل جالعك اتاخا همادختساب حصني

 .يغسرلا

 تالاح لكل قثوم جالع نيلموربلا”

 جلاعملل اقفو كلذو ”ببسلا ناك ايأ باهتلالا

 يف رتساب ةعماج سيئر ونروزيب فيزوج هعيبطلاب

 فيلأت يف نيكرتشملا «ياروم لكيامو ‹ لتايس
Sتlپ .A Textbook of Natural Medicine 
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 ا بلجل ةفبصك جنوبابلا روهز مدختست

 ةداضم صئاصخ يذ بورشمكو مونلا

 .باهتلالل

 ىلع تيرجأ تاسارد ينو . ا مادختسالا نما نيلموربلا .ملالاو مروتلاو باهتلالا للقي نيلموربلا

 .ةيبناج ارائآ (مج ۲) ا ةریبك تاعرج ببست مل ‹رشبلا

 تابجولا نيب ايموي صلاخلا نيلموربلا نم مجم ٠٠١-٠٠٠٠ لوانتب ةعيبطلاب نوجلاعملا حصني

 ماعطلا رجاتم نم ديدعلاب رفوتم نيلموربلا .يغسرلا قفنلا ةمزالتم لثم باهتلالا تالاح جالعل

 يوتحي .سانانألا نم نيلموربلا ىلع لصحأ نأ لضفأ ينإف ؛ردصمك ماعطلا لضفأ ينأ امبو .يحصلا
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 يخغسرلا قفنلا ةمزالتم

 هكاوف ةطلس لوانتب عتمتست دق .نيتوربلل ةبيذم تابيا ىلع ايالا رات يوتجت ڌ امك ليبجنزلا

 .يغسرلا قفنلا ةمزالتم جالعل ليبجنزلا اهيلإ ًافاضمو اياببلاو سانانألا ىلع يوتحت

 مساب اضيأ فورعلا .(ةددعتم عا ونأ Capsicum) Red pepper» رمحألا لفلفلا روو

 مهرثكأو .باهتلالل ةداضم تابكرم ۷ «ملألل ةنكسم تابکرم ٦ ىلع رمحألا لفلفلا يوتحيو «نيياسلا

 سكرتسوزلا لثم نيسياسباكلا ىلع ةيوتحملا ةيراجتلا مهارلا ..3مء١1٥31 نيسياسباكلا ةيلاعف

 .مالالا نيكستل عساو قاطن ىلع مدختست 4٥ص۴٤7-1۸ يب-نیسازباکلاو 05ا۲1×

 عضب ةفاضإ كنكمي .يغسرلا قفنلا ةمزالتم نم يناعأ تنك ول بشعلا اذه مادختسا برجأس

 عنص كنكمي امك .كيغسر هب كلدت مث دلج نويسول ىلإ رمحألا لفلفلا قوحسم نم ةريغص قعالم

 كيدي لسغا .مايأ ةدعل لوحكلا نم نولاج عبر يف رمحألا لفلفلا نم ٠-٠١ عقنب نيسياسباكلا نويسول

 ‹هل نوساسح ضعبلا نأ امبو .كينيع ف لخدي ال یتح نیسیاسباکلل يرهاظ مادختسا يأ دعب ادیج

بسي هنأ نيبت اذإ ةريبك ةحاسم ىلع همادختسا لبق الوأ دلجلا نم ةريغص ةعقب ىلع هبرج
 كل ب

 .همادختسا نع فقوت ا اباهتلا

 رصنع ىمازخلا تيز .رمحألا لفلفلا مهرم ىلإ ىمازخلا تيز نم تارطق عضب ةفاضإ حرتقأ انأ

 ةيرطعلا هتحئار نأ امك «قورحلاو تاباهتلالا جالع يف ديفم ىمازخلا تيز «يرطعلا جالعلا يف يسيئر

 .يغسرلا قفنلا ةمزالتم ملأ نم يناعت تنأو كدعاستس «ةحيرم

 نيمكركلا ىلع يوتحي بشعلا اذه .(€urcumم longa) Turmeric مكركلا و

Curcuminةيريثأتلا ةردقلا فصن مكركلل نأ تاسساردلا ضعب معزتو .باهتلالل يوق داضم وهو  

 لهس مكركلا مادختسا .ةئيس ةيبناج راثآ هلو نمثلا عفترم نوزيتروكلا نأ ركذت نكلو نوزيتروکلل

 .بيطلا هقاذم نع كيهان ا

 مكركلاو .تابجولا نيب أيموي نيمكركلا نم مجم ۲٠١-٠٠٠ لوانتب نوحصني ةعيبطلاب نوجلاعلا

 نأ كيلع نيجلاعملا نم ةحرتقملا ةعرجلا ىلع لصحتل يأ «نيمكرك ١-٤./ ىلع يوتحي فاجلا

 يتلا ةيمكلا نم ريثكب رثكأ اذهو .فاجلا مكركلا نم (ةريغص ةقعلم )١-۲٠ مج ۱١۰-۰٥۰ نم كلهتست

 لوانت مث كماعط يف ةرثكب مكركلا مادختسا برج «كلذ نم ًأالدبو «زرألا نم قبط ىلع اهفيضت دق

 .تالوسبكلا قيرط نع يقابلا

 ةلديص ملاع :ناديجلا ياقيدص .(Sرصر»hراum officinale) Comfrey نوتيفُنسلا 9

 نالوقي رتسوف نفيتس ساسكرأ يف عماللا روصملاو باشعألا يئاصخأو «جنول تربلأ ةيعيبطلا تاجتنما
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 مروتلا للقيو ملألا نكسي دلجلا ىلع نوتيفنسلا عضو نإ : ةيعيبطلا ةلاعفلا داوملا نع امهتعوسوم ق

 یه ةلاعفلا داوملاو .براجت تاناویح ىلع تيرجأ تاسارد لالخ نم كلذ دکأت دقو ‹باهتلالاو

 Ros. 74ز A14 كنيرامزورلا ضمحو 41١٤01١ نيوتنلألا

 هابشأ ىلع يوتحي هنأل ؛ةريخألا تاونسلا يف ةفاحصلا لالخ نم ةئيس ةعمس نوتيفنسلا بستكا

 نكلو .بشعلا لكأ اذإ دبكلا رمدت ىتلاو «۴رإعە111لn»1ع 4ا ة1ه1لء (۴4ئ) ةينيديزيلوریب تایولق

 جالعل هحرتقأ يذلا بولسألا وهو «دلجلا ىلع عضوي نيح ارطخ نوكي بشعلا نأ لع ةلدأ دجوت ال
 ىلإ نوتيفنسلا قوحسم نم ةريغص قعالم عضب فضأ «لصافملا تاباهتلاو يغسرلا قفنلا ةمزالتم
 .هلضفت دلج ميرك يأ وأ رمحألا لفلفلل هالعأ ةروكذملا ةفصولا

 .ىكيسكلا ماعطلا يف ةرثكب نومكلا مدختسي i 1m€(. ءر”آم) €اuصأ١ نومكلا ا
 ٣ :ىلع يوتحي هنأ اندجوو لبتملا اذه صئاصخ ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو يف قباسلا يليمزو انا تسرد
 قفنلا ةمزالتمب اباصم تنك ول .مروتلل تاحباك < ‹«باهتلالل تاداضم ۷ «ملألل ةنكسم تابكرم

 .مكركلا يذ يزرأ ىلإو يماعط ىلإ نومكلا نم ريثكلا فيضأس يغسرلا

 ٦ ىلع جريبنريتس-ورتسكيب روتكدلاو انأ تفرعت .(Salriم ficina ofاiء) Saچe ةيميرملا 9
 عونلا اذه مدختسأسف «يغسرلا قفنلا ةمزالتم نم يناعأ تنك ول «ةيميرملا يف باهتلالل ةداضم تابكرم
 .يمورلا كيدلا زيهجت يف طقف سيلو ماعطلا عاونأ لك يف ةرفوب تاراهبلا نم

 نيماتيف نم مجم ٤١-۸٠ لوانت ةعيبطلاب نوجلاعملا ذبحي .”,ب” نيماتيفب ةينغلا ةمعط الا
 هذهب ةباصملا تالاحلا ثلث نأ ظحول ةسارد ىفف .يغسرلا قفنلا ةمزالتم جالعل ايموي نيترم "ب"
 .نسحتب ترعش “ب” نيماتيف لوانتتو ةرهاظلا

 نم يناعت تنك اذإ .ةيمابلا ءزوملا «خنابسلا طيبن رقلا نمضتت “ب” نيماتيفب ةينغلا ةمعطألا

 .ايئاذغ المكم جاتحت دقو .طقف ماعطلا نم هجاتحت يذلا ”,ب“ نيماتيف ىلع لصحت نلف ةلكشملا هذه

 ‹باصعألا تابارطضاب طبترم نيماتيفلا اذه نم ريثكلا لوانت نأ ملعاو طقف مجم ۲ يه ةيمويلا ةميقلا

 .كبيبط رشتسا اذه جالعلا بولسا مادختسا يف بغرت تنك اذإ
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 صيجلا لبق ام همراليم
 يدلو ضيحلا لبق ام ةمزالتم نم يناعأ :ريذحت” :لوقي ةرايس ةرخؤم ىلع ًاقصال ًارخؤم تأرق

 ۴5۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ نم ةرايسلا هذه دوقت يتلا ةديسلا مقتنت نأ بجي امبر .“سدسم

 ضيحلا لبق ام ةمزالتمو رتوتلا جالعل ةيردخألا تيز مادختسا عنمل نينسلا لاوط تبراح يتلا

Premenstrual Syndrome۶)(. رصتخت) M1S 

 هفرعأ ام نكلو .ةأرلا ةحصب قلعتي اميف ةصاخ ءاودلا فصأ ال اذل ًابيبط تسلو تابن ملاع انأو

 تملع دقل .همدختست نأ ىرخأ ةديس يأ يأ ىلعو يتنبا ىلع حرتقأ ينلعجي ةيردخألا تیز نع

 لمعو يكيرمألا يدنهلا تابنلا اذه عمج ةيفيك ةلكشملا هذه نم نيناعي يتاللا تاديسلا نم ريثكلا

 .تيزلا اذه ىلع يوتحت بوبح ةبجو

 هيساسحو خافتنالاو قلقلاو رتوتلاك ةرودلا بارتقا عم ثدحت ضارعأ ةدع ضرما اذه لمشيو

 ريغت ببسب ضارعألا هذه نأ نوعنتقم ءاربخلا مظعمو .نزولا ةدايزو زفحتلاو جازملا بلقتو سملل ردصلا

 .ةرودلا قبست يتلا نوريتسجوربلاو نيجورتسإلا « ةيوثنألا تانومرهلا ةبسن

 ۲١-٠٠/ نيب ام تاباصملا ةبسن فلتختو نيجورتسالا ةبسن عافترا عم اهثودح لامتحا دیزیو

  .ةفينع ضارعأ نم / ۸-٠١ يناعتو ةبوصخلا ةرتف يف ءاىنلا نم

 صيحلا لبف ام ةمزالمل ءارضصخلا ةيلديصلا

 .عيبرلا ةرهز اهنمض نم ضارعألا هذه ففخت نأ نكمي باشعأ ةدع كانه ظحلا نسحل

 يف مدختست ةفعلا ةرجش رامث Vitex agnus-castus) Chasteberry(. علا توت 9 9

 .نامورلاو قيرغإلا دهع ذنم ةرودلا لكاشم

 ققحت ثيح ةثونألا تانومره ىلع اهريثأتل ةرودلل ةقباسلا ضارعألا ففخت اهنأ نوثحابلا دجو

 امم ‹ةضيوبلا جضن ىلع دعاسي يذلا نومرهلا ليلقتو ضيوبتلا نومره زارفإ ةدايزب ةرودلا ءانثأ نزاوتلا

 .ضارعألا هذه نم ديزي يذلا نيجورتسإلا لقي ثيح نوريتسجوربلل نيجورتسإلا ةبسن ريغي

 «رامثلا هذه نع ندعتبي نأ بجي اضيأ بائتكأالا نم نيناعي يتاللا ءاسنلا نأ ةديحولا ةلكشملا

 رامثلا هذهو نوريتسجوربلا ةدايز نع جتان ةرودلل بحاصما بائتكالا نأ ثوحبلا ضعب ىرت ثيح

 .هزارفإ نم ديزت
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 نم نيناعي ىتاللا ءاسنلا تذخأ ةنس ةدل ثاحبألا دحأ يف «ءاسنلا مظعم عفنت رامثلا هذه نكل

 فورعم جالع وهو ب“ نیماتیف نم مجم ۰ وأ ةفعلا توت ةهصالخ نم ا مجم ٥ ةلكشملا هذه

 .نيماتيفلا نم لضفأ هنأ ةفعلا توت تبثأو «ضارعألا هذه ففخي

 ىواكشو ةرودلل ةقباسلا ضارعألا جالعل ايناملأ يف اهنم هب فرتعم لقألا ىلع دحاو جتنم كانه
 .باشعألا تالحم نم هتغبصو هسفن بشعلا ءارش كنكميو .ردصلا ةيساسحو ةرودلا

 ةدحاو ىه Angelica sinensis) Chinese angelica(. ةينيصلا ةكئاللا ةشيشح و و

 ةرودلا لبق ام ضارعأ جالعل يئاسن وقمك ًاساسأ مدختست يبعشلا ينيصلا بطلا يف باشعألا مظعأ نم
 الر ةرودلا لبق ام ضارعأ جالعل ایموی نیترم نیتلوسبک ءاسنلا نم ريثك ذخأت .ةرودلا تاصلقتو

 .(لمحلا ءانثأ اهیمدختست

Ieةي رَدْخألا  Oenothera ) Evening primrose 

 جالعل هروذب نغضمي رمحلا دونهلا ءاسن تناك .(..ئ8

 .ةلكشملا هذهل ايناطيرب يف

 هذه جالعل تيزلا اذهل ديحولا بحملا تسلو

 ةريخألا يتلحر يف تنك امدنعو .رشتني ربخلاف .ضارعألا

 نيتديس تعمس اكيراتسوك يف ىعيبطلا ءاودلا لجأ نم

 :نهادحإ تلاقو «امهعمسأ ىننأ املعت نأ نود ناثدحتت

 يلا لاو اتوب وع ت ی یک اا
 < ىلإ ةعرجلا تعفر مث ةرودلا لبق ام ضارعأ تأدب ىتح

 نينس ةدعل كلذ لعفت اهنإو ةرودلا ءاهتنا ىتح تالوسبك

 عابتا ىلع لمعلا يف سمخلا اهتاليمز عيمج تعجش امك

eةّيردخألا  
 اتيز تابنلا اذه روهزو قاروأ جتنت | ليوط تقو ذنم اعم لعن ةتسلا نحن” :تلاقو

 ST aT ام نأ هركأو هنمازتم ةيرهشلا انتارود نأ ةجردل

 ضارعاب انرورم يليخت .ةيردخألا تيز نودب ثدحيس ناک

 ."تقولا سفن يف اعيمج ةرودلا لبق ام
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 ضيحلا لبق ام ةمزالتم

 تيزب نينيعتسملا فرعأ نأ بحأو .ملاعلا لوح باشعألا بط نع بطخلا نم ريثكلا ىقلأ انأ

 اهنأو نينس ذنم ةرودلا ضارعأل هلوانتت اهنأ رخفب ةديس ىنتربخأ بطخلا ىدحإ دعبو .ةيردخألا

 يف تعنم يتلا ۴04 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ يف لمعت اهنأ يل تسمه مث ريبك حايتراب تسحأ

 .يعيبطلا ا اذه نم ةدافتسالا نم تايكيرمألا نييالم ةريثك نايحأ

 هيلع ضرتعأ ام نكل .ءاسنلا همدختستل نالا ا يراجت رفوتم ةيردخألا تيز نأ حضوأ نأ بجي

 ضارقأل ديفم جتنلا اذه نأ فالغلا ىلع بتکی نأ عمت FDA ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلأ ةرادإ نأ روه

 .ةيرهشلا ةرودلا

 ىلإ ةفاضإلابو «راض ريغ تيزلا اذه نأ ۴04 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ فرعت نأ بجي

 ففخي هنأ نملعي اهسفن ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ لخاد يف تاريثكلا كانه نهتلباق يتاللا ءاسنلا

 نع ةيناطيربلا تاساردلا لبقتت ال اهنأل هب فرتعت ال ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ نک نکل ا هذه

 ةيكيرمأ ةيودأ ةكرش اهب موقت ةيكيرمأ تاسارد ۴04 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ ماتحت

 هتمالس e 0۰۰ قافنإو هلیجست ىلإ وا 2 - اذه قیوست يوت

 ةدل يجورخ دذعف .ماعلا لاوط ‹نطقأ ثیح دنالیریم ف ‹ةيردخألا رودب ىلع لوصحلا نکمی

 وأ ةيلديصلا نم تيزلا ني درتشت وأ كسفنب روذبلا نيعمجت تنك اذإو لطر ىلع ديزي ام تعمج نيتعاس

 .ةيرهشلا ةرودلا ضارعأ جالعل همادختسا نم َءيش كعنمي نلف يحصلا ماعطلا رجتم

 صلخی دبکلل یعیبط وقم اذه U€ ica dioica) Stinging ne))1e(. كئاشلا صارقلا 1(

 ف هتبسن ديزیف طېب نيجورتسإلا رسكي هناف دبكلا ةءافك لقت امدنعو .مومسلا عاونأ عيمج نم مسجلا

 .سملل ردصلا ةيساسحو خافتنالا للقي بشعلا اذهو ةرودلا ضارعأ نم ديزي وأ ببسي امم مسجلا

 .نويطقرألاو كئاشلا صارقلا نم ةيواستم تايمك نم عونصم ياش مادختسا ےرتقأو

Eنويطقرالا  .)Arctium lappa) Burdockنكميو .يبعشلا بطلا يف دبكلل وقم اضيأ رهو  

 خافتنالا نم للقي امم اضيأ لوبلل ردم وهو ةرودلا ضارعأ جالع يف ديفي نأ دبكلا زيفحت ىلع هتردقل

 .مسجلا يف هايملا مكارت نع جتني يذلا ملال ردصلا ةيساسحو
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 .رتوتملا محرلا يخري ثیح لمحلل دیغم وه Rubus idaeus) Raspberry(. قيلعلا توت
 اذلو نمآو ذيذل بورشم وهو اضيأ ةرودلا ضارعأ يف هدئاوف نع باشعألا ءاملع ضعب نم تعمس ينكل

 .ةبرجتلا قحتسي ا

Valeriana ) Valerian jıردlنillg .«(Scutellaria lateriflora) Skullcap ةقّردل | 

sاficina).ةرودلل بحاصملا يبصعلا رتوتلا للقي نأ نکمی ٰئیدھم امھالک . 

 ىلع ىرخأ تاجتنمو وفوتلا يوتحي .ىرخألا لوقبلاو «ينادوسلا لوفلاو ءايوصلا تاجتنم ه#
 هذهو .هتيلعاف نم للقي يذلاو مسجلا هجتني يذلا نيجورتسأإلا نم فعضألا يتابنلا نيجورتسألا

 .ةرودلا ضارعأ فقوتت نأ عنمي ام دجأ الو .يدثلا ناطرس عنمت نأ نكمي نيجورتسإلل ةداضملا ةدئافلا

 لوفلا نأ الإ 6عءاع١1 نيتشينيجلا ةينيجورتسإلا ةداملا ىلع هئاوتحال ايوصلاب ديدشلا مامتهألا مغرو

 ٠٠ ىلع ايلوصافلا يوتحت امك ءاهنم ربكأ تايمك ىلع يوتحت اميل لوفو دوسألا لوغلاو ينادوسلا
 .ايوصلا لوف يف ةدوجوملا ةيمكلا فعض

 ضرم ركسلا ض
 ةيذغتلا زكرم ريدم مث بطلا يف هاروتكد «زتريم رتلو ىلإ اديرولف نم بيبط بتك «م۹٩۱۹۸ ماع يف

 هترضحأ بشع نم ةنيع قفرم" :دناليريم «ليفستليب يف ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازول عباتلا ةيرشبلا
 صاخلا ‹«يناثلا عونلا ركسلا ضرمب ةضيرم اهنإ .دادينيارت يف ةريزج نم يدنع جلاعت ركسلاب ةضيرم

 فيضت نآلا اهنأ تركذ دقو .تابنلا اذه لامعتسا يف تأدب ىتح نيلوسنإلاب مجلاعت تناکو «نیغلابلاب

 نسحت ىلإ اذه ىدأ دقو .ايموي نيترم طيلخلا اذه نم ةريغص تايمك لوانتتو تومريفلا ىلإ تابنلا اذه
 نوكت نأ وجرأ .ةيضاملا رهشأ ةتسلا لالخ ةيعيبطلا تالدعملل هتدوعو اهدنع مدلا يف ركسلا ىوتسم

 ."ةلاعفلا هتانوكم ددحت نأو تابنلا ىلع فرعتلا ىلع ارداق

 تفرعت ثيح ةنيعلاو باطخلا ىلإ لسرأ دقف ةيبطلا باشعألاب يمامتهاب زتريم .د ةفرعلو

 .يكيرمألا جار بشع ام دح ىلإ هبشي رمعم ليوط بشع وهو .رملا زاكاج تابن نم تناكو اهيلع
 ركسلا ضرم جالعل .يبيراكلا رحبلاو ةينيتاللا اكيرمأ ةقطنم يف نامز ذنم هنم صلختسملا مدختساو

 .ةيرهشلا ةرودلا تاصلقتو ايرالملاو ىمحلاو دربلا تالزنل اجالع هنوك ىلإ ةفاضإلاب مهنيب
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 ركسلا ضرم

 ةداج ةسارد كانه نكلو لكاشملا هذه لك جالع يف ًالعف دعاسي بشعلا اذه نأ دكؤملا نم سيل

 ىلع ةرطيسلا يف لاعف وهف يلاتلابو «مدلا ركس تايوتسم ميظنت يف دعاسي رملا زاكاج تابن نأ تدكأ

 اذه صلختسم نأ دكأتلا مت لمعملا تاناويح ىلع تيرجأ يتلا تاساردلا نم ديدعلا يف .ركسلا ضرم

 .مدلا يف ركسلا ىوتسم ضفخي يذلا نيلوسنإلا لثم مدلا يف ركسلا یوتسم عافترال داضمك لمعي تابنلا

 .ركسلاب نيباصملا ىضرملا يف ةريطخلا تافعاضملا نع لوئسملا وه مدلا ركسل عفترملا ىوتسملا نإ

 ٠٠١١ نزي يذلا صخشلا نإف «ناسنإلل ةبسنلاب اهمادختسا نكمي ةيناويحلا ةعرجلا تناك اذإ

 ىوتسم عافترال داضمك هتدئاف ىلع لصحيل بشعلا نم ةدحاو ةصنوأ يلاوح كلهتسي نأ بجي ًالطر

 ىلع نولصحي سانلا ضعب نأ حضاولا نم نإف «زتريم روتكد ىلإ ةلاسر ىلع ًادامتعا نكلو .مدلا ركس
 نإف «ةدحتملا تايالولا يف بشعلا اذه دوجو ةبوعص نم مغرلاب .اريثك لقأ تاعرجب بشعلا ةدئاف

 .كل هراضحإ اهنكمي ديربلاب قوستلا تاكرشو «ةيحصلا ةيذغألا رجاتم ضعب

 ¢ e ¢ e+ ھه

 ةقاطلاب دوزتلا لكاسم
e 

 بيرغ لكشب معطلا ولح ريزغ لوب مهل سانلا ضعب نأ ءامدقلا ظحال «ماع ۲٠٠١ نم رثكأ ذنم

 .(تافاقثلا نم ديدعلا ف ضارمألا صبیخشت لئاسو یدحإ لوبلا قوذت ناك) هيلإ لمنلا بذجت هجردل

 مسجلا نأل امإو نيلوسنإلا نومره جاتنإ نع سايركنبلا فقوت ببسب امإ ركسلا ضرم ثدحي
 هنكمي ال يسيئرلا مسجلا دوقو وهو زوكولجلا .هجتني يذلا نيلوسنإلا مادختسا ىلع رداق ريغ حبصأ

 عم جرخي ةياهنلا يفو مدلا رايت يف ركسلا مكارتي يلاتلابو .نيلوسنإ نودب هتفيظو ءادأو ايالخلا لوخد

 شطعلا ىلإ اضيأ يدؤي ركسلا ةبسن نزاوت مدعو .ءامدقلا هظحال يذلا يركسلا معطلا ًاببسم لوبلا

 ( .لوبتلا ةدايزو

 ىوتسم عفترا املك هنأ ودبيو .مسجلا يف ةريغصلا ةيومدلا ةيعوألا قيض ًاضيأ ركسلا ضرم ببسي

 ةيومدلا ةيعوألا نإف ءرمألا اذه ثودح دنعو .ةريغصلا ةيومدلا ةيعوألا قيض داز «مدلا يف زوكولجلا

 نورطيسي ال نيذلا ىضرملا دنع لكاشم ىلإ يدؤي هرودب اذهو .ةيومدلا ةرودلا لتقتو لقأ مد ةيمك لمحت

 .مدقلاو نيعلا يف لكاشمل ةفاضإلاب حورجلا مائتلا ةبوعص « ىلكلا ضارمأ :مدلا يف زوكولجلا ىوتسم ىلع

 تايالولا يف رتبلا تالاح فصن يلاوح يف ببسلا يه ركسلا ىضرم دنع فارطألا لكاشم

 نم ديزي امم نوهدلا بالقتسا يف اضيأ ركسلا ضرم ريغي .ثداوحلا اهيف ببستت مل يتلاو ةدحتما
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ركسلا ىضرم نأ ينعي اذهو «ةريبكلا ةيومدلا ةيعوألا ردج ىلع لورتسيلوكلا تابسرت نوكت رطخ

 .بلقلا ضارمأب ةباصإلا صوصخب ظوحلم رطخل نوضرعم

eھ« «  ¢ tt0چ  

 جالعلل ناميرط .صرملا ںم ناعود

 ريغ) يناثلا عونلاو (نيلوسنإلا ىلع دمتعملا) لوألا عونلا «ركسلا ضرم نم ناعون كانه ايلعف

 .(نيلوسنإلا ىلع دمتعما

 .حیحص لکشب

 طبتريو «تالاحلا نم ۸١-4٠./ ىلاوح لثميو اراشتنا رثكألا وه ركسلا ضرم نم ىناثلا عونلا

 نم مدلا يف ركسلا ىوتسم ىلع ةرطيسلا مهنكمي ركسلا ضرم نم يناثلا عونلاب ىضرلا .ةنمسلاب ابلاغ

 يف دوجوملا نيلوسنإلا ةيلاعف ززعي مفلاب جالع فاضي انايحأو «ءاذغلا ميظنتو نزولا ليلقت لالخ

 .مهماسجأ

 جالعلا يف ةقيرطلا هذه لضفأ انأو «ةيودأ اولوانتي الأ ركسلا نم يناثلا عونلا ىضرل نكمي انايحأ

 نم ةعتم رثكأو ةيلاعف رثكأو صخرأ ءاذغلا ميظنت نأ يدل ةدوجوما عجارملا ركذت .ةنكمم تناك اذإ

 نوفرعي الو ضرلا نم نوناعي ةيبلاغلا .ركسلا ضرل اجالع نولوانتي يكيرمأ نييالم ٠ يلاوح

 لوحت امدنعو .ةيبرغلا ةفاقثلاو ءاذغلاب ةوقب طبترت ناطرسلاو بلقلا ضارمأ لثم ركسلا ضرم .هتعيبط

 مهماعط لوانت نم «نييلصألا ايلارتسا ناكسو نييكيرمألا دونهلا لثم « ةيبرغلا ريغ تافاقثلا دارفأ

 . تعفترا دق ركسلا ضرمب مهتباصإ تالدعم ناق ‹ ىبرغلا ءاذغلا لوانت لا يديلقتلا

o ¢ھه  e 

 ركسلا صرم همواقل يعيبطلا جهنملا
 ةظحالم تحت نوكت نأ يغبني ‹«ضرلا اذهب تبصأ اذإ .ةريطخلا ضارمألا نم ركسلا ضرم

 عم ةوقب ةنمسلا طبترت .ضرملا اذه ىلع بلغتلا يف ةدعاسملل هلعف كنكمي ريثكلا كانه نكلو .بيبطلا

 صخشلل نكمي يتلا ةمهملا لماوعلا نم نزولا يف مكحتلا نإف كلذلو «يناثلا عونلا نم ركسلا ضرم
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 ركسلا ضرم

 .ايموي ةعاس ةد ىشلآ كنكمي خ جيردتلاب ةدملا ةدايزو يشلا ةضاير كيلع حرتقأو .ماظتناب لوقعم

 نكت مل اذإو .يحص يدانب قاحتلالا وأ ةصاخ تاودأ ءارشل ًاجاتحم تسلو عبطلاب يشملا فرعت كنإ

  ةميظع ةدئاف ىلإ يدؤي طسوتم يضاير جمانرب ةسرامم عم يشلا نإ .سأيت الف فاک لکشب اطشن

 .اطاشن لقألا ىضرملا ءالؤهل

 حرتقأ .ركسلا ضرم تافعاضم عنم اهنكمي ةيليمكتلا ةيذغألا نأ ىلع ةدكؤم لئالد ًاضيأ كانه

 عضو يف كتدعاسم هنكمي ةيجالعلا ةيذغتلا يف صصختم ىلإ كليوحت جلاعملا كبيبط نم بلطت نأ كيلع

 تانيماتيف ىلع لمتشت كتدعاسم اهنكمي يتلا تالمكلا .كل بسانم ةيليمكتلا تايذغملل جمانرب

 ىلإ ةفاضالاب كنزلا «روفسوفلا «زينجنلا ‹مويسنغما تانیلوکیب مويموركلا ھه “ج” “ب

 .-اجيموأو «٣-اجيموا ةينهدلا ضامحألا

 ركسلا صرمل ءارصخلا ةيلديصلا
 يتلا باشعألا نم ديدعلا ةبرجت كنكمي «ةيليمكتلا تايذغملاو ىضايرلا طاشنلا ىلإ ةفاضإلاب

 هذه ىلإ ةفاضإلاب .لبق نم ركذ يذلا رملا زاكاج تابن ًألوأ .مدلا یف رکسلا تالدعم نیسحت يف دعاست

 .بيترتلا اذهب باشعألا

TIةيلحلا  .(Trigonella foenum-graecum) Fenugreekروڏب نزو لف يلاوح  

 يف ةدعاسملا اهنكمي تابكرم ٦ ىلع يوتحت اهنإ .“يتابن ماله" ىمست ةبئاذ فايلأ نع ةرابع ةبلحلا

 (ديفملا) ةفاثكلا عفترم لورتسيلوكلا ىوتسم نم اضيأ ديزي ةبلحلا تابن .مدلا ركس تايوتسم ميظنت

 لكشب ركسلا ىضرم ةباصإ عنم ىلع دعاسي يلاتلابو ‹يلكلا لورتسيلوكلا ىوتسم نم ضفخي امنيب

 .ةرطخلا ةيومدلا ةيعوألاو بلقلا ضارمأب صاخ

I Tes0١0٥٥ لصبلا  (ممce4] ۳" ). يليمكت ءاذغك مادختسالا يف يرولكلوف خیرات لصبلل 

 روشقلا ةصاخو لصبلا نإ .يل ةأجافم تسيل هذهو .طسوألا قرشلاو ابوروأو ايسأ يف ركسلا ضرم جالعل

 يف دعاسي هنأ رهظ يذلا 0٥۲١٥1١ نيتسريكلا بكرم ىلع اهنم لصحت ىتلا رداصلا لضفأ دحأ

 .يركسلا ةيكبشلا لالتعا لثم ركسلا ضرمب ابلاغ طبترت يتلا نيعلا لكاشم جالع

«Phaseolus) Beans Jgلف olلوانت نأ تاساردلا نم ديدعلا تنيب .(ةددعتم عاونأ  

 يف تابجولا دعب ركسلا ةبسن عافترا نم للقي (بوبحلا) لوفلا لثم ةبئاذلا فايلألاب ةينغلا ةمعطألا
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 اهل ةجلاعملا باشعأألاو ضارمألا

 .يعيبطلا ىلإ نوكت ام برقأ مدلا

 دئاوف ىلع لصحتل) لوفلا ءاسح عم لوفلا نم ريثكلا لوانتأ فوسف «ركسلا ضرمب تبصأ اذإو

 .(ةيلاتلا ةفصولا برج «لصبلا حم لوفلا
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 ركسلا ىصضرما ءاسح

 كو دلا كس تا سم طف يف ةضاغ هج دف الا ىف ن یاع وفا
 لصبلا كرت نإ .ضرغلا سفن يدؤي يذلاو نيتسريك ماهلا بكرملاب صاخ لكشب ينغ لصبلا ,

 جاتحن ام وهو خبطلا ءانإ ىلإ جرخيس مهملا بكرملا نم ريثكلا نأ ينعي ءاسحلا خبط ءانثأ هرشقب
 .هيلإ

 ءاملا نم نابوک

 (عابرأ) ةرشقم ريغ ةلصب

 ةافصمو ةلوسغم ايبوللا نم ةصنوأ 1

 ةريغص ةرزحج

 ينادوسلا لوفلا نم بوك فصن

 ةيلحلا روذب نم ةريغص ةقعلم فصن وأ ةتبانلا ةبلحلا نم بوك عير

 راغلا نم نانقرو

 موت صوصف £

 ةفرقلا نم لينض رادقم

 لفنرقلا نم لينض رادقم

 ينادوسلاو رزجلاو لوفلا فضأ .يلغيل لصبلاو ءاملا عض ةطسوتم ةرارح قوف ريبك ءانإ يف

 .مكركلاو لفنرقلاو ةفرقلاو موثلاو راغلا قاروأو اهروذب وأ ةتبانلا ةبلحلاو

 شقلا نم صلختو لصبلا عطق عزنا .لصبلا نيلي ىتح وأ ةقيقد ١ ةدمل رانلا ىلع اهكرتا
 .راغلا قاروأ عزناو يهطلا ءانإ ىلإ هدعأ مث ةكوشب لصبلا سرهاو

 قابطأ £ عنصل يفكي
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 ىرثمكلا مساب اضیأ فرعی NMomordica charantia) Bitter gourd(. رl| نيطقيلا

 يف هلوح تاساردلا تأدب .مدلا ركس ميظنت ىلع هتردقب هابتنالا بشعلا اذه تفل دقو (مسلبلا) ةيفاشلا
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 ركسلا ضرم

 يف ةدعاسملا هنكمي تابنلا اذه نأ تاساردلا نم ديدعلا تدكأ نيحلا كلذ ذنمو ٠ ماع دنهلا

 نم (نيتريغص نيتقعلم يلاوح) مج ٥ نأ رهظ تاساردلا نم ةدحاو يف .مدلا ركس ىوتسم يف مكحتلا

 يلاوح) لم ٠١ يلاوح لوانت ىرخأ ةسارد يف ٥٤. يلاوحب مدلا ركس ىوتسم للقت ايموي بشعلا اذه

 ٠١./. يلاوحب عفترملا ركسلا ىوتسم للق «تابنلا اذه صلختسم نم (بوك عبر

 نفليم ةيصوت بسح يبناج قبطك تابنلا اذه لكأ كنكمي ‹«صلختسملا لوانت بحت مل اذإ

 ةيلك «سولجنأ سول اينروفيلاك ةعماج يف دعاسملا يسفنلا بطلا ذاتسأ «بطلا يف هاروتكد) خابراو

 اضیأ كنکمي .(Botanicaا Influences on 11! „ne8 باتک ىفلؤم نم دحاو) ياروم لكيام (بطلا

 ىتح ءالا ضعب ف جزاطلا بشعلا نم تاصنوأ ٤ يلغت نأب «نايلغلاب هصالختسا وأ ‹ریصعک هلوانت

 .ايموي ةرم هلوانت .ةيمكلا فصن يلاوح حبصي

 يف مكحتلا ىلع ةظوحلم ةردقم هل لصبلا لثم موثلا un( GariرiامAium s(. موثلا 9

 .ماعطلا عم اليلق هخبطا وأ ًانكمم كلذ ناك اذإ ائين موثلا نم ريثكلا لوانت .مدلا ركس تايوتسم

E 

  olمکادمي lٽن  «Macadamia) Macadamia nutماع ذنم .(ةددعتم عا ونأ ۱۹۸٩م

 ىلع لوصحلا دكؤت يناثلا عونلا نم ركسلا ضرمل ةبسنلاب ةيئاذغ تايصوت كانه ٠١- ۲٠ةقاطلا نم

 نم لقأو ‹ نيتوربلا نم ٠١/ ‹نوهدلا نم ةقاطلا نم ٥-٦٠ / كانهو .ةيوشنلا داوملا نم ةقاطلا نم

 عبشتلا ةيداحأ لا ضامحألا- ةنيعم ةيحص تويز لادبتسا ىلع دكؤت ثدحأ تاسارد

 ال تقولا سفن يفو مدلا ركس يف مكحتلا ةيلمع نيسحت اهنكمي ةيوشنلا داوملا ضعب نأل - 46ئ

 ةينهدلا ضامحألا ىلع ًءاوتحا تويزلا عاونأ رثكأ نم نوتيزلا تيز .لورتسيلوكلا تايوتسم نم ديزت

 كمسج ىوتحم نم ديزت نأ تدرأ وأ نوتيزلا تيز لامعتسا يف بغرت مل اذإ نكلو ‹ عءبشتلا ةيداحأ

 يلاوح ىلع يوتحي هنإ «تن ايمداكم تابن برجف ‹ عبشتلا ةيداحأ ةينهدلا ضامحألا نم ٥٩./ نم

 ‹قتسفلا ءوداكوفألا ضامحألا هذهب ةينغلا ىرخألا رداصملا نم . عبشتلا ةيداحأ ةينهدلا ضامحألا

 .يليزاربلا زوجلا ‹ ينادوسلا لوفلا ء«رذالبلا رجش

  Clيِمطخلا  .)A thea officinalis) Marsh mallowیوتحم تاذ تابنلا اذه روذج

 ۴عء(1۸ نیتکبلا یمست يتلاو نابوذلل ةلباقلا ةيتابنلا فايلألا نم عفترم ) /۳٠يلصألا نزولا نم

 ا لا ك نو ف احا كاف تانا ف نقلا وا تالا

 رداصملا نمو .يراجتلا جتنملا ءارش لضفألا نم وأ ليللا لاوط ءاملا يف ةيفيللا روذجلا عقنأ انأ

 .يمطخلاو حافتلاو رزجلا نيتكبلل ىرخألا ةديجلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 نإف «لوفلا نم ىرخألا عاونألا لثم Arachis hypogaea) Peanut(. ينادوسلا لوفلا 9

 ببسب صرحب هلوانت يغبنيو .اضفخنم مدلا ركس ىوتسم ىلع ظافحلا ىلع ةردقملا هل ينادوسلا لوفلا

 تامولعملا رشن يف بغرأو «رارمتساب هلوانتأو هبحأ يننكلو «نوهدلا نم ةعفترم ةبسن ىلع هئاوتحا
 .هتيمهأ لوح

 ضرل اداضم ًاطاشن نأ ةيدنهلا ثاحبألا تدكأ .((« اااه ء١ء۸وأك) ٣٠۴4 ياشلا ر وو

 نم للقي دوسألا ياشلا نم اصلختسم نأ نيبت تاساردلا هذه يف .دوسألا ياشلا يف دجوي ركسلا
 امبر .ياشلا نم ديزملا لوانتأ فوسف «ركسلاب تضرم اذإو .لمعملا تاناويح يف عفترملا ركسلا ىوتسم

 دانيلوسنإلل ةصرف يطعت نأ لواح .ةدئافلا نم ديزملل ياشلل مدلا ركسل ةضفخم لباوت ةفاضإ بحت

 .(نيلوسنإلا لعف سفن يدؤت داوم)

 دانيلوستإلا
 لكشب نيلوسنإلا مادختسا ىلع مسجلا دعاست اهنأ ثاحبألا تنيب لباوتلا نم ددع كانه

 ياشلا ءانإ ىلإ اهنم لك نم ليلقلا فيضأ ةطاسبب انأ .مكركلاو لفنرقلاو راغلا لثم .ةيلاعف رثكأ ٠
 ةيوق تسيل ثاحبألا نإ .نومكلاو ةربزكلا ًاضيأ فيضأ امير .ياشلا جلثأ مث قئاقد ٠١ اهكرتأو دوسألا
 نيذلا ءالؤهو دلا ىق ركسلا ةنشسن نم م ليلقتلا ًاخقتكمأ لمعملا تاناویح ي يف | نکلو امهصوصخب
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 هاروتكد- نوسردنأ دراشتير قباسلا ىليمز .یرخأ لباوتو .(]هurus ٥" طiاiء) 8ھ راغلا ا

 ةيلاعف رثكأ لكشب نيلوسنإلا نم ةدافتسالا ىلع مسجلا دعاست راغلا تابن قاروأ نأ ركذ -ريقاقعلا يف

 راغلا قاروأ نأ تاساردلا تلد .(ةريغص ةقعلم فصن يلاوح) مجم ٠٠١ يلاوح مادختسا دودح يف

 ركسلا ىضرل ةعبقلا ءاسحل راغلا قاروأ ينا 8 يف ركسلا ةبسن ضيفختب تماق

 نفقا یلع ةیدنه تاسارد ٤ كانه .(Gرصnema syآvestre( Gurm رامروجلا ا9

 جاتنإ نم ززعي هنأ ودبيو .ركسلا ىضرم جالعل تابنلا اذه لضفي يدنهلا رولكلوفلاو بشعلا اذه

 يف ايالخ ىهو زناهرجنال رزج ايالخ ددع نم ديزي هنأ ىلع لئالدلا ضعب كانهو .مسجلا يف نيلوسنإلا

 ةدحتملا تايالولا يف تابنلا اذه عم نيلماعتملا نم ليلقلا كانه .نيلوسنإلا جاتنإ نع ةلوئسم سايركنبلا
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 بلقلا صرم
 لوأ هنأل تضم ماوعأ ةدع ذنم يبطلا ملاعلا شهدأ اينروفيلاك نم بيبط وه شينروأ نيد .د

 نم ةينقتلا طيسب جيزمب كلذ لعف هنأ ةعور رثكألاو .11 م4۲۲ 0iءعهءع بلقلا ضرم جلاعي ثحاب

 )٠١./ مسدلا ليلق يتابن ميجر لمعو «معدلا تاعامج «لمأتلا ءاجويلا «نيرامتلا : ةيعيبطلا بيلاسألا

 .(مسدلا نم ةيرارح تارعس

 ريع اراس اي كفا فا اا وف ةع ذأ فترات اه لر ا بع اا ينإ

 ‹تانيجلا يف ةلثامتمو «لمعلا سفن يف ةعوضوم بنارألا تناك دقل .بلقلا ضارمأ نع هثحبل عقوتم

 تامزأل ةضرع تناك اهنم ةنيعم ةعومجم نكلو «نيرامتلا سفنل عضختو ماعطلا سفن اهل مدقي اهلكو

 ةحص رثكألا بنارألا نأ رهظ دقل ؟قرفلا ام اذإ .ىرخألا تاعومجملا نم ٦٠/ ب لقأ ةبسنب بلقلا

 ىلفقسلا بنارألا ىلإ لصي نأ e بنارألا معطأ يذلا ريصقلا صخشلاو ىلفسلا صافقألا يف تناك

 .كلذك هنأ دقتعأ تنك امئاد ينإ .ةايحلل ظفاح هنأ ودبي «بحلا .اهماعطإ ءانثأ اهللديو

 نييارشلا دادسنا نم ةياقولا

 بلقلا يذغت يتلا ۰ حبصت -يجاتلا نايرشلا ضرم ف هقد رثكأو- بلقلا ضرم ف

 نييالم ۷ يلاوح ىلع رثؤي ب هنإ .اكيرمأ ٤ ةافولل ةببسملا ضارمألا ة همدقم ٤ يتأي ضرما اذه .ةدودسم

 ا لك ةافو ةلاح فل 0۹ ° و ‹ ةيبلق ةمرأ نويلم 1, هئع جتنيو یكیرمأ

 نم د .نمآلاو قيقرلاو ىعيبطلا شينروأ بولسأ نآلا یتح رقي مل بطلل دئاسلا هاجتالا نإ

 يبناج ىرجم ةيلمع فلأ ٠٠١ يلاوح ليومتل مدختست ىحصلا نيمأتلاو بئارضلا لاومأ نإف «كلذ

 فيلاكت ىلامجإ لصي ىلاتلابو «رالود فلأ ۲۰ فلکتت ةيلمع لك .ماع لك طم ىجاتلا نايرشلل

 ( .رالود نييالب ٩ ىلإ اھلک تایلمعلا

 دعب دست ام ابلاغ ةديدجلا ةيبناجلا يراجملاف .تقؤم حالصإ يه يبناجلا ىرجملا ةحارج نإ

 نييالب )٩ ةيبناجلا يراجملا ىلع هفرصن يذلا غلبملا سفن انفرص اذإو .نينس عضب وأ رهشأ ةعضب

 ةلاح يف حبصأ یک رمألا يبطلا ماظنلا ناكل «ةيئاقولا بيلاسألاو ةيعيبطلا تاجالعلا ىلع الود
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 ىلع سانلا زيفغحتو ‹«لورتسيلوكلا عافتراو مدلا طغض عافترا جالع نمضتت ةيئاقولا تاجالعلا نإ

 .ىعامتجالا معدلا ةيمذتو ءرتوتلا ف مكحتلاو ‹ نيرامتلا ةرثكو ‹ نزولا ناصقنو ‹نيخدتلا نع عالقإلا

 ماع ريرقت يف .ضارمألا نم ةياقولا ةميق ظحال دق ]#۴ ةحصلل يكيرمألا يموقلا دهعملا نإ

 انمامتها لك بصني نأ بجي «ةيحصلا ةياعرلا ةفلكت ليلقت يف حجنن يكل“ :دهعملا ركذ «م 4

 اذهب ءابطألا بحري نأ لمآ ينإ ."اهجالع ةيفيك ىلع زيكرتلا نم الدب ضارمألا نم ةياقولا ىلع
 .أدبملا

 تاوارضصخلا ةوف
 عجرم يأ يف هدجت نل -اهنم ءافشلاو- بلقلا ضارمأ نم ةياقولل يدل ةلضفملا بيلاسألا دحأ

 .ماعط اهنم رثكأ جالع ةبروشلا اذه .راضخلا ةبروش اهنإ .يبط

 تنك يذلا اذهو «ةحيحصلا تانوكملا ذخأت ةطاسبب كنإ .ةبروشلا هذهل ةنيعم ةفصو دجوت ل
 زيكرتلا يه ةركفلا .ةيهشلا ءاسحلا عاونأ فلتخم نم ددع يأ عم اهطلختو ‹هفصوأ نأ كشو ىلع

 قبطلا اذه نم للم اب رعشت الف ءةرم لك يف ةفلتخم نوكت نأ ىلع اهعنصو ةيمسوملا تاوارضخلا ىلع
 .كتايح لوط اهب عتمتستس كنإ ثيح اروف ةداع حبصت اهنإ .يحصلا

 لفلفلا «ليبجنزلا «لصبلا شا يه ءاسحلا يف اهمدختسأ يتلا باشعألاو تاوارضخلا ضعب
 موشثلا نإ .بلقلا تامزأ ريثت دت يتلا مدلا تاطلجت عنم مث نمو طلجتلا نم مدلا ا يذلا رمحألا

 .مدلا طغضو لورتسيلوكلا ليلقت يف نادعاسي ا للا

 كيرتويبلا ونيمأ- -اماج ضمح بکرم ىلع يوتحت ت مطامطلا صخألاب ىرخألا تاوارضخلا نإ

.Gama-Amino Butyric Acid (GABA)ًاقفو .بكرملا اذهب ا تحبصأ «ةريخألا ةرتفلا ف  

 دعاسيو مدلا طغض للقي ىرخألا ءاسحلا تاوارضخو مطامطلا يف دوجوما 6۸8۸ بکرمف «ثاحبألل
 ىرخألا باشعألا ضعب فضأ مث مطامطلا نم ةدعاقلب ءاسحلا دادعإ ًادبا .بلقلا ةلضع ةيوقت ىلع
 موشلاو لصبلا لثم اشنا ةا انف نو مدلا طغض ليلقت يف دعاست يتلا تاوارضخلاو لباوتلاو

 .نارفعزلاو سفركلاو زرألا ىلإ ةفاضإلاب

 دعاست ىتلا تاوارضخلا ضعب ىبطلا ءاسحلا ىلإ اهتفاضإ نكمي ىلا ىرخألا تاوارضخلا نمو

 .خنابسلا ‹ناجنذابلا «رزجلا «لوغلا «ريعشلا ‹فوشرخلا لثم لورتسيلوكلا لیلقت ىلع
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 بلقلا ضرم

 وهو 6ان (ط٥١7٥1 نویاثولجلاب ةينغ تاوارضخ ىلع ىبطلا ءاسحلا يوتحي كلذ ىلإ ةفاضإلاب

 نم نييارشلا دادسنال ةببسملا تاحوللا عنم يف ا ةدسكألا تاداضم نإ .ةدسكألل يوق داضم

 ءيلوكربلا «لجنجلا يف ةيحص تايمك ىلع روثعلا كنكمي .يجاتلا نايرشلا ناردج ىلع بيسرتلا

 ا «وداكوفألا يف ًاضيأ دوجوم ةدسكألا داضم) مطامطلا « ةلجرلا «سطاطبلا «طيبنرقلا «بنركلا

 .(ءاسحلا عنص يف اهمدختسأ ال ينكلو «خيطبلا ‹خوخلا «لاقتربلا « تورف

 نودب وأ ليلقلا اهيدلو مسدلا ةليلق ءاسح لمع يف اهمادختسا نكمي يتلا تاوارضخلا لك

 .لورتسيلوكلاو مدلا طغضو نزولا يف مكحتلا يف دعاست اهنإف مث نمو قالطإلا ىلع لورتسيلوك

 وأ ةدحاو ةرم كل ةبجوك ىبطلا ءاسحلا لوانت قرطلا لكبف «بلقلا تامزأ نأشب ًاقلق تنك ول

 ىلإ اهميسقتب موقت مث عوبسألا ةيادب يف ةريبك ةلح لمع كنكمي .تدرأ اذإ رثكأ وأ عوبسألا يف نيترم
 موحللا تابجو ضعب لادبتسا نم نكمتت نأ وجرأ .ءاشت ىتم اهلوانت نكمتت ثيحب اهديمجتو تابجو

 ۲١./. وحنب بلقلا تامزأل كضرعت ليلقت كنكمي اذكهو يبطلا ءاسحلا اذهب ًايعوبسأ نبجلاو

 ھم « « »ډه, ھم ۶ء «

 باوارصجلا لوادسل ههيجولا بابسألا نم ديرم
 ضارمأ عنمل ةهكافلاو تاوارضخلا نع يوق يملع ليلد كانه .يبطلا ءاسحلا دنع فقوتت ال

 .ةبجو لك نم !ءزج اهلعجت نأ كيلع بجيف «بلقلا

 “سه” و ج“ نيماتيف لثم :ةلاعفلا ةدسكألا تاداضمل ةمهم رداصم ةهكافلاو تاوارضخلا نإ

 نم ديدعلا ترهظأ دقل ."ب“ نيماتيفو «تالوفلاو تاديونيتوراكلا ىلع يوتحي يذلا “أ” نيماتيفو

 للقتو) ٤٠./ ةبسنب بلقلا تامزأل ضرعتلا تالامتحا للقت ةيذغألا هذهل كالهتسالا ةدايز نأ ثوحبلا

 ٠١/(. يلاوحب ماروألل ضرعتلا تالامتحا

 هيئاذغلا ةحصلا تامظنم مظعمو «ماروألل يموقلا دهعملاو «ثوحبلل يموقلا سلجملا نأ بجع ال

 راعش اوعفر دق مهنإف «كلذل .ايموي ةهكافلاو راضخلا نم صصح سمخ لوانتب نييكيرمألا لك بلاطت

 aın“ „Strive for Fiveخ Jجأ نم ےفاک”

 ۸ نوعجشي ةيذغتلا ءاملع نم ديدعلا .يحص ىوتسم ىندأ طقف وه صصح ه نأ كنهذ ف عض

 نييكيرمألا نم طقف ٠١./ يلاوح نأ رابتعالا يف ًاعضاو «بحص بلط اذه نإ .ًايموي صصح ٩ وأ

 ةلاعو ةيذغت ةملاع يهو «هاروتكدلا ىلع ةلصاحلا «كولب سيدالجل ًاقفو «صصح ه ىلع نولصحي

 وحن عسا” هل لضفألا راعشلا ناك ول امك ودبي رمألا نإ .يلكرب يف اينروفيلاك ةعماج يف تايئابو
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 اهل ةجلاعلا باشعألاو ضارمألا

 سسمخلا نم تارم سمخ لجأ نم ےفاک” اھیلع تقلطأ ىتلا ىتلمح تأدب م۱۹۹۷ ماع يف .”ةرشع

 ‹ ةهكاغلا) يهو ةمعطألا نم تائف سمخ نم صصح سمخ لوانت ىلع سانلا عجشأ اهيفو ”تاريهشلا

 .(تاوارضخلا «تارسكملا « بوبحلاو تايلوقبلا «باشعألا

 يبناجلا ىرجملا تاحارجل بهذت يتلا رالود نييالب ةعستلا انعضو اذإ اننأ يف كش يدل سيل

 .لقأ ةيبلق تامزأب انبصأل رثكأ تاوارضخو ةهكاف نولكأي نييكيرمألا لعجل ةريبك ةينالعإ ةلمح يف

 بلقلا ضارمأل ءارضخلا ةيلديصلا

 ضارمأ ةهجلاعمو حم یسلع دعاست رمحألا لفلفلاو ليبجنزلاو لصبلاو موثلا نا ا تلق دقل

 تنك ول .طلجتلا نم مدلا ناعنميو لورتسيلوكلا ناللقي لصبلاو موثلا نإو «مدلا طغض ليلقتب بلقلا

 نوكت دق كنكلو .كل ةبسنلاب ةديدج تسيل ابلاغ تامولعملا هذه نإف «باشعألا نع ديزملا فرعت

 .بلقلا ضارمأ ةجلاعمو يدصتلا يف دعاست ىرخأ اباشعأ كانه نأ ملعت ال

 ىرخألا تاتابنلاو .(ةددعتم عاونأ Amaranthıus) Pigweed. ز وألا لجر ا 94

 مويسلاكلا نم تابنلا رداصم لضفأ ىلع يوتحت زوألا لجر قاروأ نإ .مويسلاكلا ىلع ةيوتحملا

 ماظعلل ةيندعملا ةفاثكلا ديزي مويسلاكلا نأ ثاحبألا حرتقت .(فاجلا نزولا ساسأ ىلع ٥,۳ يلاوح)

 تامزأل ضرعتلا لامتحا للقي ندعملا اذه نإ .رثكأ وه ام كانه نكلو .اهتشاشه عنم يف دعاست يتلا

 .بلقلا

 ةرق «ايبوللا ‹«كئاشلا صارقلا مويسلاكلا نم ةريبك ةيمك ىلع يوتحت د يتلا ىرخألا تاتابنلا نم

 .رتعزلا ءرمحألا لفنرقلا ناقيس «ربلا رتعص ‹ شوقدربلا ‹سوسلا قرع « نيعلا

 ٦ ترمتسا درافراهل ةسارد ف .فايلألا ىلع يوتحي اشنأو مويسلاكلا ىلع زوألا لجر يوتحي

 فايلألا نم ةيمك لقأ اوكلهتسا نيذلا لاجرلا نيب ةنراقم ضرعت لجر فلأ ٠٠١ نم رثكأل تاونس

 ثلث مهيدل ناك رثكأ اولكأ نم نأ ةساردلا ت روظأ دقو .ةريبك ةيمكب افايلأ اوكلهتسا نيذلا لاجرلاو

 .يبطلا ء ءاسحلا لتم ةطلتخلا راضخلا قابطأو ةطلسلل !زوألا لجر ةفاضإ كنذكمي .بلقلا تامرأل ة هضرع

 یسلع يوتحي فاصفصلا رجش ءاحل نإ .(ةددعتم عاونأ Salix) Willow» فاصفصلا 9

 ةعرج نأ رهظأ دق ثاحبألا نم اک اک نإ .نيربسالل ي وبشعلا فلسلا وهو cn نيسيلاسلا

 عنمت 2 بلقلا تامزأل ةضرعلا للقت نأ نکمی فو " اک صرق ىلإ فصن) نيربسألا نم ةريغص

 .بلقلا تامزُأ زفحي يذلا مدلا طلجت
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 بلقلا ضرم

 دوجوملا نيسيلاسلا لوحيو 5ها راء ۸1ل كليسيلاسلا ضمح ىلإ نيربسألا لوحي مسجلا نإ

 عنم يف دعاسي نيربسألا نم يلديص رضحتسم يأ نأ ول اذإ .كليسيلاسلا ضمح ىلإ فاصفصلا ءاحل ف

 كنإف «نيربسألا نم ةيساسح كيدل تناك اذإ .امامت هلثم لعفي دق ىبشعلا نيربسألاف «بلقلا تامزأ

 .كلذك ىبشعلا نيربسألا ذخأت الأ دبال

 ىنغأ لئاصفلا نم ديدعلا كانه نكلو ضيبألا فاصفصلا راجشأ ءاحل سانلا مدختسي

 وه ضيبألا فاصفصلا ناك ول .يجسفنبلا نيلاللا فاصفصو رسكملا فاصفصلا نمضتت ىهو نيسيلاسلاب

 .ماري ام ىلع هنإف «باشعألا تالحمو ةيحصلا ةيذغألا رجاتم يف هتدجو يذلا ديحولا عونلا

 ٠٠١ ىلع ابيرقت يوتحت ضيبألا فاصفصلا رجش ءاحل نم ةريغص ةقعلم ىلإ ةقعلم فصن يلاوح

 نإف ‹كليسيلاسلا ضمح ىلإ لوحتت نأ دعب . مجم ۰ يلاوح وأ نيسيلاسلا نم نويلملا نم ءزج فلأ

 .بلقلا يمحي يذلا نيريسألا ریثأت ءاطعأإل ةيفاك ةيمكلا هذه

 ٠١ ةد هعتنأ .يلغم ءام بوك يث رجشلا ءاحل نم ةريغص ةقعلم نم بورشم ريمخت حرتقأ ينإ

 .موي دعب اموي وأ ايموي بوك برش ةبرجت كنكمي .هفص اهدعبو « ةقيقد

 ينيتور لکشب ءابطألا فصي Angelica archangelica) Angelica(. ةكأالll ةشيشح 4#

 (آء٥ما1۸ نيتبوزیأ ٤414۸ نالكر ۷٥۲4 مة طنا ليماباريفلا لثم مويسلاكلا تارمم قلغت يتلا ةيودألا

 .مدلا طغض ليلقت ىلع دعاسي جالعلا نم عونلا اذه .ةيبلقلا تامزألا عنل

 ترحم نالا اع ل ا ل ااف ایک ٠١ ىلع يوتحي ةكئالملا ةشيشح تابن

 كحصنأ ال يننإف «مويسلاكلا تارممل ةقلغملا ةيودألا نم كل ًافوصوم ٌُءاود لوانتت تنك اذإ .مويسلاكلا

 يجالعلا كماظن ىلإ بشعلا اذه ةفاضإ ےرتقا ينکلو ‹يئاودلا جالعلا نع الیدب يتابنلا جالعلاب

 .هبرجت نأ لبق بيبطلا عم رمألا اذه ةشقانم كيلع بجي امك .جالعلل يلكلا ريثأتلا نيسحتل

 ةروصعملا ةكئالملا ةشيشح داوعأ نم نوكتي يذلاو «داليجنأ هتيمس ًابورشم نايلغلاب تعنص دقل

 هنإ .قاذملا لجأ نم لباوتلاو ءاملا ضعب عم ضيبألا رزجلاو سنودقبلاو موثلاو رامشلاو سفركلاو رزجلاو

 امإو ةدسكأ تاداضم امإو مويسلاكلا تارمل تاقلغم امإ ىلع يوتحت تانوكملا لك نأ امک معطلا ذيذل

 .ةيبلقلا تامزألا نم لالقإلا يف دعاست يلاتلابو مدلا طغض وأ لورتسيلوكلا نم للقت تابكرم

 ةبيط ةعمس هل تابنلا اذه .(ةددعتم عاونأ Grataegus) Hawthorn» يڙربلا رورعؤرلا ا و

 بلقلا طوبه ىمسي يذلا بلقلا بارطضا جالع يف صاخ لكشب ديفم هنإ .بلقلل وقمك ةدكؤمو

 نسحي هنإ .ةيبلقلا تامزألا عنم يف دعاسي بشعلا اذه نأ ًاضيأ ثاحبألا تنيب نکلو .يناقتحالا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 عم لماعتلا ىلع بلقلا ةردقم نم ديزي هنأ امك .ةيجاتلا نييارشلا عيسوتب كلذو ةيبلقلا ةيومدلا ةرودلا
 .مدلاب بلقلا دادمإ نم للقي امم ةيجاتلا نييارشلا دحأ دادسنا دنع ثدحي ام وهو نيجسكألا صقن

 .ةيفرطلا ةيئاعولا ةمواقملا نم للقيو بلقلا ةءافك ىلع ظافحلا ىلع دعاسي تابنلا اذه نأ امك

 طغض ضافخنا ىلع دعاسيو بلقلا ىلع ءبعلا ففخيو ةسالسب مدلا قفدت ىلع دعاسي هنأ ينعي اذهو

 .مدلا

 مجم ٠٠۰-٩٠۰۰ اولوانتو بلقلا ضارمأ نم نوناعي صاخشأ ىلع تيرجأ يتلا ثاحبألا تررق

 ,ظوحلم لكشب اونسحت دق مهنأ «نيرهش ةدل ايموي يربلا رورعزلا نم

 نأ بجي «ةيبلقلا تامزألا عنمل هلامعتسا تدرأ اذإ .ةلاعفلا بلقلا ةيودأ نم يربلا رورعزلا

 ىلع لصحتل ةيعيبطلا تاجتنملاب ةجلاعملا يف ءاربخلا دحأ عم لماعتت نأو «كبيبط عم رمألا شقانت

 .بلقلا ضارمأ جالعل فاجلا بشعلا لوانتب نوحصني ال ءاربخلا ءالؤه نإ .يرايعلا صلختسلا

 هيبشلا ذيذللا تابنلا اذه بحأ يننإ Purslane (Portulaca oleracea)» ةlجرلا روو

 هتابنإ لهسلا ىضرألا تابنلا اذه .هنم ةديجلا عاونألا انيدل نحنو هلوانتل ةصرف يأ زهتنأو خنابسلاب

 ىلع دغاصت اینا .ةينهدلا ضامحألا نم ٣-اجيموأ ةماهلا تابكرملل ةيقرولا رداصملا لضفأ نم
 نولكأي نيذلا صاخشألا لعجي يذلا ببسلا وه اذهو .ةيبلقلا تامزألا ىلإ يدؤي يذلا مدلا رثخت عنم

 تالدعم مهيدل ‹«تابكرملا هذهل يساسألا ردصملا وهو «نوملاسلا لثم ةدرابلا هايلا كامسأ نم ريثكلا

 ۰ .ةيبلقلا تامزألاب ةباصإلا نم ةضفخنم

 عنم ىلع دعاست يتلاو ةدسكألا تاداضمب ةينغلا تاتابنلا نم ةلجرلا ناف كلذل ةفاضإإلاب

 .ناطرسلا كلذكو ةيبلقلا تامزألا

 نأ تركذ دقل .دحاو ىلإ دحاو ةبسنب مويسنغملاو مويسلاكلا ىلع رضخلا هذه يوتحت ةياهنلا يفو
 ىلإ دحاو ةبسنب هلوانتت امدنع نوكي ام لضفأك بلقلا يمحي مويسلاكلا نكلو «بلقلل مهم مويسلاكلا

 اهلوانتأ يننإ .ةقروملا ةلجرلاو لامسألا نم ريثكلا لوانتل عنقم ببس اذهو .مويسنغملل ةبسنلاب دحاو

 . .خنابسلا لثم ىهطت وأ ةطلسلا عم ةئين

 ةينغلا باشعألا رثكأ نم Rosmarinus officinalis) Rosemary(. لّبجلا ليلكا رو

 عنمي ةدسكألل داضمك هريئأت نإ .ةظفاح ةدامك لمعي هنأ يف ببسلا وه كلذو ةدسكألا تاداضمب

 .بلقلا يف لثملاب لعفت اهنإ .خنزتلا نم موحللا يف ةدوجوملا نوهدلا
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 بلقلا ضرم

 ف هنم ةريبك تايمك مادختسا كنكمب امك .معطلا ذيذل لبجلا ليلكإ نم عونصلا بورشلا

 .ىهطلا

 نم باشعألا ةريبخ ريرقت بسح Chicory (Ctichorium intybus). ةيربلا ءابدنهلا 9

 Herbs for ۾ The Illustrated Herb Encyclopedia يباتك ةفلؤم «لفيك يثاك اينروغيلاك

Health and Healingبلقلل ةيحص وا و دق نييرصملا نيثحابلا نأ «ةدشب اهمرتحأ يتلاو  

 ىلا IE بلقلل اطشنم ارا اهل نأ امك ةعراستملا بلقلا تاقد ىطبت اهنإ .ةيربلا ءابدنهلا روذج يف

 .نماو فيطل هنأ امك سیلاتجید يئاودلا راقعلاب ام دح

 ‹ايلاطيإو اسنرف ف . ايروكاشلا نم تاقتشم ی يوحد ت هيراجتلا ةوهقلا لئادب نم ديدعلا

 نم ةوهقلا لئادب برج .لكؤت يتلا تاوارضخلا نم ًاضيأ ربتعت اهنكلو بارشک طقف روذجلا مدختست ل

 .ةوبعلا ىلع ةنودملا تاميلعتلا عبتا .اهبحتس فيك رظناو « ةيربلا ءابدنهلا

 ریثأت هل نوکی امیر نوتیزلا تیز نإف «ایموی هلوانت دنع 01e4 europe») Olive(. نوتيزلا ق

 ةقطنم ناكس دنع .بلقلا ةحصل ةماهلا طسوتملا رحبلا ةيذغأ نم دعي ديكأتلاب .بلقلا ةيامح يف لاعف

 ةردان دعت بلقلا تامزأ نإف « ةعبشملا ريغ ةيداحألا نوهدلل ىسيئرلا ردصملا وه ثيح طسوتملا رحبلا

 8 نوهدلا نم ىلكلا كلهتسملا ناك اذإ ىتح ًايبسن

 رمحألا ينادوسلا رشق نم صلختت ال Arachis hypogaea) Peanut(. ينادوسلا لوقلا ا

 ةيريموجيلوألا تانيدينايسوربلا ىمستو بلقلا يمحت يتلا تابكرملا ىلع يوتحي يذلا وه هنأل يقرولا
gy .Oligomeric Procyanidins (OPCs)يف دعاست يتلاو ةيوق ةدسكأ تاداضم دعت تاک رم وز  

 ( .ةيغامدلا ةتكسلاو ناطرسلاو ةيبلقلا تامزألا عنم

 يننإ .مهألا وه اهنم يأ ركذ عيطتسأ ال يننإف «دعب تابكرملا هذه ةلودج متي مل هنأل ًارظنو

 .رمحألا نيفلاو رمحألا بنعلاو ينادوسلا لوفلا رشق يهو اهيلع لوصحلل ةمعطألا هذه لوانتأ
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 % ۹ا چ

 رفارج صرم
 (هيفردلا هدعلا رارفإ هداير) ةيفردلا هدعلازارفا هداير

 سيئرلا نأل شوب ضرم مساب 6۲4۷٥١ 1ء48 زفارج ضرم ىلإ ةراشإلاب ًأادبن نأ بجي امبر

 .بسانملا ءاودلاب ضرما ىلع ارطیس دقلو م۹۱

 نأو ‹زفارج ضرم نم يناعت اهنأ ينتربخأ ةريغص ةسنا «شوب ضرم ةفرعم نم ةريصق ةرتف دعب

 ينم تبلط دقو .ءاودلا ذخأ نع فقوتت نآ ديرت اهنأو «ةجعزملا ةيبناجلا راثآلا ضعب اهل ببسي ءاودلا

 .ةيبشعلا لئادبلا نع يرداصمو يتامولعم نم دكأتأ نأ

 تابارطضا لك لثم .ثبعلاو وهللا اهيف عفني ال ةلاح هذه نأ نم اهترذح دق ينكلو

 ةهيسايق ريغ تاجالعب اهنم انسفنأ جلاعن نأل ةهضرع تسیلو ةدقعم ةلاح زفارج ضرم ‹ تانومرهلا

 رظنلا ضغب ءاودلا ذخأ نع فقوتت فوس اهنأ ىل ترقأ دقو .ميسقتلا اذه نمض عقت يتلا باشعألاو

 .اهدعاسي دق ىعيبط ليدب نع ثحبأ نأ وه هلعفأ نأ نكمي ام لقأ نأ تيأر دقو ‹لوقأ امع

 .ةوجرلا لئادبلا رثكأ هنا ثیيح “هروقدنش فصرع” بشع ىلع ترثع ‹بيقنتلاو ثحبلا دعب

 يوتحي يذلا عانعنلا ياش تبرش دق اهنإو جالعلا تكرت اهنإ يل تلاق ةريغصلا ةسنألا «روهش دعب

 .جاهتبا يف مستبت تناکو يبتکم تءاج ‹رهش ةد جالعلل اهکرت دعب .هروقدنش فصرع نم ريثكلا ىلع

 يفو .ماري ام ىلع ةيقردلا ةدغلل زفحملا نومرهلل مدلا ىوتسم نأو .تاصوحف ترجأ دق تناك دقل

 اا فخ احلا تناک ٠ ىناثلا رهشلا

 «لعفلاب هىلمعب ماق دق بشعلا نوكي نأ نكمملا نم .ةأرملا تنسحت اذال فرعأ ال ينأ ةنامألاب

 ياش برش يف ًأدبيو جالعلا نم صلختلاب زفارج ضرم نم يناعي نم لك موقي نأ ذبحأ ال ينكلو

 .هروقدنش فصرع

 ضرم كدنع ناك ول .تانومرهلا تابارطضا لوح مكلا اذه مهفأ ال انأ ءًابيبط تسل يننأ امب
 حئاصن ىلإ عمتست نأ اضيأو ءاباشع الو تابن ملاع سيلو ابيبط روزت نأب كحصنأ يننإف ءزفارج

 دكؤيل ينايب مسر انيدلو زفارج ضرم ىلع ةرطيسلا يف حجن يعيبط ليدب ةلاحلا هذه يف نکلو .بيبطلا

 .نسحتلا اذه
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 (ةيقردلا ةدغلا زارفإ ةدايز) زفارج ضرم

 - ھم ھچ ھ ھھھ ھهم ¢ +

 ىلع ألا ىوبسملا ىلع ةطوبصم هةيفردلا ةدغلا
¢ » 

 يذلا مدلا يف ةيقردلا ةدغلا تانومره ىوتسم يف عافترا دجوي «ةيقردلا ةدغلا زارفإ ةدايز عم

 ءارولل هبقرلا يف ةدوجولا هيقردلا ةدغلا نم زرفت تانومرهلا هذه .يعيبط ريغ وحن ىلع مسجلا يف ریسي

 ' .مدأ ةحافت فلخ

 لئاوأ يف شاع يذلا زفارج سميج تربور يدنلريألا بيبطلل ةبسن زفارج ضرم ىمس دقو
 مروتو «ةيقردلا ةدغلا ةدايز ضارعأل هبنملاو ردخللا جيذومنلا ةفرعم يف لوألا ناكو ٠۹ نرقلا

 نادقفل ايدؤم يئاذغلا ليثمتلا ةدايز حم ‹ قاهرإلاو ‹ قرعلا ةدايزو ‹ عيرسلا ضبنلاو نويعلا خافتناو

 يف ةشعرلاو لاعفنالاو جيهتلا ةعرسو ةحارلا مدعب روعشلا لثم ةيبصع ضارعأو نزولا يف مخض

 . تالضعلا

 تایوتسمو ‹«يندعلا دويلا دجاوت لثم ةديدع ءايشأ ىلع ةف ةذغلا نومره نایرس تایوتسم (

 ةيقردلا ةدغلا ةحص اضيأو (خملا طسو يف ةدوجوملا) ةيماخنلا ةدغلا نم زرفي يذلا ةدغلل زفحملا نومرهلا

 اذه لك .داهملا تحت ةقطنم خلا يف ىرخأ ةقطنم قيرط نع مظنت زفحملا نومرهلا تايوتسم .اهسفن

 ديزت «ةيقردلا ةدغلل زفحملا نومرهلا زارفإ ديزي امدنع .ميلسلا ناسنإلا يف ةطيسب ةغيص ىلإ مجرتي

 تالواحم كانهف «ءادألا نع ةزجاع ةدغلا تناك اذ! .نزاوتلا لأ لوصولا یتح ‹ نومرهلا تایوتسم

 .نومرهلا تايوتسم ميظنتل

 نم ناعون كانه .تاديس مهمظعمو ‹نویلم ٥ وأ نييكيرمألا نم ۲,١/ ىلع زثؤت ةدغلا ضارمأ

 ‹ عضوما اذه ف .نومرهلا زارفإ ف صقن امإو نومرهلا زارفإ ف ةدايز اما ‹«ةدغلا نومره نزاوت مج

 .“ةيقردلا ةدغلا روصق” رظنا ‹«نومرهلا زارفإ صقن نع ديزملا ةفرعلو «ةدئازلا تانومرهلا عم لماعتأ

 نم ةضرع رثكأ اضيأ نهو .لاجرلا نع فاعضأ ةعبرأ زفارج ضرمل ةضرع رثكأ تاديسلا نإ

 ضرم نكلو «ةيقردلا ةدغلا زارفإ طرفل ةفلتخملا عاونألا نم ديدعلا كانه .ةدغلا ماروأل نيفعضب لاجرلا

 رثؤيو «مسجلا مجاهي ةعانملا زاهج نأ دقتعي هنإ ذإ «ةيتاذلا لماوعلا نم هنإ .اراشتنا رثكألا وه زفارج

 ءابطألا فصي دق .ةدغلا نومره جاتنإ تبكو ومن ةقاعإ ةلواحمب زفارج ضرم نوجلاعي ءابطألا نإ

 نيساسحلا نسلا رابك دنع اذه نوكي ام ةداعو- نايحعألا ضعي فو «ةديدع ريقاقع نم عون يأ

 ( .اهسفن ةيقردلا ةدغلا نم ءزج ةفيظو ليطعتل عاعشإلا لمعتسي دق -ريقاقعلل
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 رفارج ضرمل ءارصخلا ةيلديصلا
 لواحت ال .كل هفرصي يذلا ءاودلا ذخو بيبط رزف «زفارج ضرم ضارعأ كيدل ترهظ اذإ

 ثيدحلا ةيادب يف اهتصق تركذ يتلا ةريغصلا ةسنألا عم حجن دق كلذ ناك نإو ىتح «كسفن ةجلاعم

 .باشعألا هذه ةبرجت كنكمي هنذإبو «بيبطلا ةحيصن ىلإ ةفاضإلاب .ضرملا نع

 يبعش خيراتب زيمتي هنإ .(ةددعتم عأ ون Lycopus) Bugleweed. هروقدْنَش فصرع 9

 ليثمتلا عنمي بشعلا اذه نإ .مادختسالا اذه ةثيدحلا ثوحبلا تديأ دقو «ةدغلا ضارمأ ةجلاعل

 .ةدغلا ايالخب ةجتنملا نومرهلا ةيمك للقيو دويلل يئاذغلا

 نع هؤاطعإب حصني يذلا نإ .روذجلا تاصلختسم نم اطاشن رثكأ راجشألا قاروأ تاصلختسم

 تاناویح مادختساب دحاو ٿحب ف .ياشلا نم نسحأ لوحكلا ةغبص لثم تاغبصلا وه مفلا قیرط

 .ةدغلا نومره ىوتسمل ظوحلم ليلقت هروقدنش فصرع ةغبص نع جتن لماعلا

 «زفارج ضرمل ةيلوألا ةلحرملل يبشع جالعك ابوروأ يف ةرثكب مدختسي هروقدنش فصرع بشع نإ (

 جالعل ىرخألا ةيبشعلا تاجالعلاو هروقدنش فصرع نأ رذحأ نأ دبال .ناجنرتلا عم هطلخب ابلاغ
 ىلإ اهتفاضإ يف وأ ةلاحلل ةيلوألا ةلحرملا يف اهل مادختسا لضفأو ةفيعض تاريثأت اهيدل زفارج ضرم

 .ةيعانصلا ةيلديصلا تارضحتسلا
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 زقارج ياش
 نم نيتريغص نيتقعلم طلخا ادد فاع نما طیب ی ل

 يعر «عالقلا ءلبجلا ليلكإ ءعانعنلا فضأ اهدعبو «هروقدنش فصرع نم ةريغص ةقعلم عم ناجنرتلا ٠

 .دعاسي دق ماظتناب ياشلا اذه برش نأ دقتعأ ينإ ا e يك مامحلا
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CITناجڏرتلا  .)Melissa officinalis) Lemon balmناجنرتلا فرعي ابوروأ ن  

 نأ نيبت ثوحبلا نإ .زفارج ضرم جالعل هروقدنش فصرع بشع عم فصوي وهو «"اسيلملا"ب
 ةنقح دعب ةيقردلا ةدغلل زفحملا نومرهلل ةيماخنلا ةدغلاو مدلا تايوتسم يف اليلقت ثدحي ناجنرتلا

 ريثأتلا سفن هيدل ناجنرتلا ناك نإ أاحضاو سيل هنكلو .ةدغلا نومره جاتنإ للقي هنإف مث نمو «ةدحاو

 .ةبرجتلا قحتست يهو «ةديج صرفلا نأ دقتعأ ينكلو ‹مفلا قيرط نع ذخؤي امدنع

۰ 



 (ةيقردلا ةدخلا زارفإ ةدايز) زفارح ضرم

Icعالقلا  .)Prunella vulgaris) Self-healنرد عم رضخألا عالقلا نم لطر عبر نإ  

 ىلع يوتحي يلبنسلا عانعنلا «لبجلا ليلكإ «عانعنلا رطع «ناحيرلا اهعمو «هروقدنش فصرع (روذج)
 عنمو زيجعت يف يف دعاسي يذلا ۸ هء١٥1٣۳۵۲1 1٥۸ل كنيرامزورلا ضمح بكرم نم ةظوحلم تايمك

 .ةدغلا نومره جاتنإ

rl)بشع  «Laminaria) Kelp zqملع يف يئاصخألا) يبشعلا يريقاقعلا .(ةددعتم عاونأ  

 Herbal «The Scientific Validation of Herbal Medicine زل يروم لايناد )ںيقاقعلا

"onic Therapنوفرعي ال «رحبلا بشع نم ةريبك ةيمك نوكلهتسي نيذلا نيينابايلا نأ ظحال  

 بشع نولكأي ال وأ هنم ليلقلا نولكأي اوحبصأو نييبرغ اوحبصأ نيذلا نوينابايلا امأ .ةدغلا ضرم

 .عافترالا ىلإ هقيرط يف ةدغلا ضرم مهيدل دجوف «ةرمل اب رحبلا

 ءاطعإل ماعطلا ىلع شري يذلا ةيحصلا ةيذغألا رجاتم نم رحبلا بشع قوحسم ءارش نكمي

 .تاهكتلا

 صاوخلا نم ديدعلا هيدل وهو .(ةددعتم عاونأ pln «Verbena) Verbenaحl يعر 4

 نومرهلا تايوتسم ىلع ريثأتلا قيرط نع ةدغلا نومره جاتنإ زجعت هتاصلختسم نإ .عالقل ةلثامملا

 .مسجلا يف ةيقردلا ةدغلل زفحملا

 ههرک نإ ؟يلوکربلا شوب هرکی فیک رکذتا Brassica oleracea) Broccoli(. يل وكربلا رو

 يوتحي يلوكربلا نإ .زفارج ضرم جالع يف هدعاسي نأ نكمي ناك ءيش نم هعنم عئارلا راضخلا اذهل

 ةيمك جاتنإ نم ةدغلا عنم يف دعاست يتلا sothiocyanates. تانایسویثوزیآ یمست داوم یلع ایعیبط

 هوعفد ليدبلا بطلا يئاصخإ نم ديدعلا ‹ شوب دنع زفارج ضرم اوصخش امدنع .نومرهلا نم ةريبك

 lil“) Why George Should Eat Bıoccoli olo فا مهدحأ نإ ىتح ‹ يلوكربلا لکأيل

 .("يلوكرلا لكأي نأ شوب ىلع بجي

 جاتنإ نم للقت ةيبيلصلا ةلئاعلا تاتابن عيمج .(۸«م٠«s«۸ ءها»«ء) Rجكزا لجفلا هه

 نوج ناسنإلا ملع بيبطل ابح اهلضفأ لجفلا نكلو «ةقيقرو ةيعيبط ةروصب ةيقردلا ةدغلا نومره
 تاوارضخ ù كlڻ Heinerman's Encyclopedia of Fruits, Vegetables and Herbs. رنيه

 ‹لجفلا ءرضخألا لدرخلا «تفإللا طيبئرقلا «قوسملا بنركلا «ىلوكربلا نمضتت ةيبيلصلا ةلئاعلا

 و ایسور يف مدختسی لجفلا ا .مجلَسلا ‹رفصألا تفللا
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 دونیر صرم
 ةقالع اهل ديلا تناك نإ يردأ ال ؟“ئفاد بلقلا نأ ينعت ةدرأبلا يديألا” : ةرابع تعمس له

 ضرم نع ةجتان ¿ ترو س 2 عباصألا ف ةلؤم هدورب نم يناعت تنك نإ نكلو ال 1 بلقلاب

 رمحألا لفلفلاب ةيرحب البتم u ءاسح رتقا .ئفادلا ءاسحلا برجف «۸هر ad's" 01ءع25ع دونير

 ةيردخألاو شمشكلاو روثلا نال تیرو لدرخلاو لي ليبجنزلاو موثلاو

 اهعبتأ مث ةدرابلا كعباصأ هب كلدو قرملا صلختسا مث .عبشت ىتح لكو ةريبك ةيمك عنصا

 ` ةا تاش

 ساسأ كانهف ةرذعملا وجرأ ينکل يروط ىلع تجرخ ين نظيسف اذه يحارتقا بيبط عمس اذإ

 .دونير ضرم جالعل عئاشلا يبطلا بولسألا نع هلوق نكمي ام رثكأ اذهو يتاحارتقا نم لكل ديج يملع

 « « ِءر څھ ۶

 صرملا جالع ش عناسلا بولسألا

 مدلا نايرس لقيف « عباصألل مدلا و يتلا ةريغصلا نييارشلا ضابقناو قيض هببس ضرملا اذه

 ا وهو .مدقلا عباصأو فنألا يف اشيا تذخي نأ نكميو:ةقلا وأ ةحافلاو ملألاب عباصألا باصقف

 نأ ًاضيأ نكمملا نمف ‹«ىرخألا ضارمألا نق القتسم ثدحي نأ نكمي هنأ مغرو . .ءاسنلا ف اعویش

 ةيلخادلا ءاضعألا فلتيو بلصتلاب دلجلا بيصي ريطخو ردان ضرم وهو دلجلا بلصت بحاصي

 هذهل نكل .دونير ضرمو وه (نوزاروأ «نوزاتلد) نوزيندربلا لثم تاديورتسوكيتروكلاب ءابطألا هجلاعيو
 دادزي ًانايحأو .بلقلا تابرض بارطضاو بابشلا بحو نزولا ةدايزك ةجعزم ةيبناج ضارعأ ةيودألا

 .اءوس دونیر ضرم

 دونير ضرمل ءارضصخلا ةيلديصلا
 .باشعألاب ضرملا اذه جالع وه يقطن اف ةلكشملا هذه ببسبو
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 اذه ضارعأ جالع ىلع هتردق ثوحبلا ضعب ركذت يذلا 6ا۸ كينيلونيل-اماجلا ضمح نم ريثكلا

 یلع اهتیز يوتحي 0en0hera biennis) Evening primrose(. ةي رَدخألا
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 دونیر ضرم

j .(Allium sativum) Garlic مgٹll Ileنيعوبسأ تقرغتسا ىتلا ةزاتملا ثوحبلا دحأ  

 ‹موثلا نم مج ۸٠١ ةيموي ةعرج نييارشلا قيض نع ةجتانلا تالضعلا تاصلقتب نيباصلا ضعب ذخأ

 نسحت امنيب ةلاعف ريغ ةدام ءاقلت نم نسحتي مل ثحبلا ةياهنبو .يشملا يف ةبوعص دجي مهضعب ناكو

 .مدلا قفدت نسحت ىلع لدي امم يشملا ىلع موثلا اوذخأ نم ةردق

 يتلا ةكنجلا عم همادختسا ليدبلا جالعلل ديؤم نم رثكأ حرتقيو ةيومدلا ةرودلا موثلا نسحي

 هذخأتو .كماعطل رثكأ اموث فيضت نأ ةطاسبب حرتقأ .دونير ضرم جالعل ًاضيأ ةيومدلا ةرودلا نسحت

 .لضفت تنك نإ تالوسبک

lTةكئجلا  .)Ginkgo biloba) Ginkgoنسحت ةكنجلا نأ ثاحبألا تارشع تبثت  

 هتصالخ مدختست اذل خملل مدلا قفدت ةدايز ىلع بشعلا اذه ةردق ىلع اهمظعم زكر دقو ةيومدلا ةرودلا

 .نسلا ربك يف ريكفتلا ءطبل وأ خملا ةطلج نم جورخلل ابوروأ يف

 ىلع اهب نيباصملا ةردق نسحي وهف نيقاسلا تاصلقت ىلع هريثأت ةريثك ثوحب تفشكتسا نكل

 ةلكشملا هذهب هيبش دونير ضرم نأ الإ مدلا قفدت لطعت ىتلا بابسألا فالتخا مغرو تقو دعب ىشما

 مهيدل ةلجسلما تالاحلا نم ريثكلا كانهو دونیر ضر ةكنجلا مادختسا نويبوروألا ءابطألا حصني

 . هب تبصأأ نإ ءىشلا سفن لعفأسو یقطنم اذهو هلوانت دعب تنسحت

 ةدوجوم Ginkgolides) تاديلوكنجلا) ةلاعفلا ةداملا نکل هقاروأ وه تابنلا نم ىبطلا ءزجلاو

 ةكنجلا بوبح رتشا هتبرجت تدرأ نإو .قاروألا نم ياش عنص يقطنملا ريغ نم لعجت ةليلق تايمكب

 لطر ىلإ لوحت دق قاروألا نم الطر ٠١ لك نأ يأ ٠:٠١ ةبسنب ابلاغ ةطوبضم ةصالخ نم ةعونصلا

 مجم ۰-۲٣۰ ةبرجت نكميو «ةيحصلا ةيذغألا رجاتم ٤ ةصالخلا هذه نع ثحبا « ةصالخلا نم

 .قلقلاو رتوتلاو لاهسإلا ببست دق ةريبكلا تايمكلاف .رثكأ سيل نكل ًايموي

.(Zingiber officinale) Ginger Jıجڊijلl olراحلا بشعلا اذهب باشعألا ءابطأ حصني  

 امم لورتسيلوكلا ةبسنو .مدلا طغض ليبجنزلا ضفخيو (دونير ضرم ف عباصألا ةدورب) دربلا جالعل

 .عباصألا یتحو مسجلا ءازجأ عيمجل مدلا قفدت نسحپ

9 iفلفلJحألا aر «Capsicum) Red pepperفورعم دلجلل رمحم وهو .(ةددعتم عاونأ . 

 دونير ضيرم جاتحيو ءاتشلا يف ةئفاد مهمادقأ يقبيل ميدقلا نمزلا يف مهتيذحأ يف هوشري سانلا ناك

۴ 



 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ناسل وأ ةيردخألا تيز ةفاضإ نكميو (هب كينيع سملت ال) عباصألا كيلدت مث رضخلا تيزب هجزل

 .ةطلسلا يف ةصاخ راهبك مدختسي نأ نكمي هنكل ايجراخ هلامعتسا نكمي شمشكلا وأ روثلا

.(Borago officinalis) Borage il ناسل rl 

 يذلا ةيردخألا تيز لثم 6ا4 ضمح ىلع يوتحيو

 .هب عباصألا كليلدت دنع دونير ضرم جلاعي

 Jı «Brassica nigra) Mustardرفëلiا 9

«Sinapis albaنع متعمس مكنأ قثاو انأ .(ىرخأو  

 ةيساسح ببست دلجلا ىلع اهعضو دنع .لدرخلا ةقصل

 اففاد ا ببسي امم مدلا قفدت نم ديزت ةطيسب

 جالعل ىرخأ باشعأ عم اليوط مدختسا دقو «اليمنتو

 .دلجلا تارمحمب ايبط مستو دونر ضرم

 نم تاصنوأ < طلخب لدرخلا ةقصل عنص نکمي

 | ناكو نيمدق عافترا ىتح ًايونس ومني | ةنيجع لمعل ىفادسلا ءاملاب ةنوحطملا لدرخلا روذب
 ةهكن ءاطعإل قيرغإلا همدختسي | ضارعألاب رعشت امدنع كعباصأ ىلع اهعضو «ةكيمس
 .ذيبنلل | :اليربلا باشعألا ملاع لوق دح ىلع ةهباشملا داوملاو
 ‹ليبجنزلاو «موثلاو «لفنرقلا :ىه م Herbal Hand ط00( بیتک فلؤم وهو نامفوه دیفید

 نكميو «نجيفلاو «لبجلا ا ت ‹ يلفلفلا عانعنلا تيزو «كئاشلا صارقلاو ءراحلا لجفلاو

 .عباصألا ىلع اهنم يأ عضو

 ىلع يوتحي وهو .(Rauwoاfia serpentina) Indian snakero0t يدنهلا نابعثلا رذج و

 ىلع دونير ضرم جالعل مدختسا ام اریثکو ‹ ةيومدلا ةيعوألا عسوي يذلا ۸عءعإم٤٣1 نيبرزدلا ةدام

 يروميم.د «سيول تناس يف نطنشاو ةعماجب ذاتسألا سيول رتلاو.د ةيبطلا باشعألا ريبخ لوق دح

 Medical Botany. بات فلؤم سيول-نفلأ

٤ 



 ميال صرم
 هتيهارك يفخي نأ «يداليملا لوألا نرقلا يف ينامور ءايحأ ملاع وهو «ريبكلا ينلب لواحي مل

 ىتلا ةيهاركلا ردق ليخت ءاذل .”دوجولا یف قولخم ًاوسأو رذقأ وه ضارقلا” :لاق امدنع ضارقلل

 y me. ٤ 01ءe4ئ€ ميال ضر لماح هنأ هنع فرع يذلا لازغلا ضارقل مويلا اهلمحيس

 نم ةلالس ٠٠١ نم رثكأب ةءولمم ةندفأ ٦ ةحاسلم دتمت دناليريم يف باشعأ ةعرزم يدل

 نم (ينويزفيلتلا ريوصتلا مقطأو) راوزلا تبذتجا دقو .شئاشحلاو «راجشألا «تاريجشلا «باشعألا

 a يتلا نالزغلا ةصاخ مهيف بوغرم ريغ افويض ًاضيأ تبذتجا اهنكلو .ملاعلا ءاحنأ فلتخم

 .لازغلا ضارق يهو ةلفطتملا لاحرتلا يف اهقافر

 تضرعتسا جنسنجلا ةقيدح ف تاعاس ۲ ةدل ةروصم ةسلج دعبو « ةليوطلاب تسيل ةرتف ذنم

 يدارااللا لصعغقلا در نم عفادب تبرض مث «هنع تثدحتو يب صاخلا يريبيسلا جنسنجلا تابن اهيف

 ىقبت ام نكل ههنك ىلع فرعتلل يفكي يقبتملا نكي ملو . اداح اتوص ثدحأف .يذخف لكآتي ناک اًئیش

 .ضارقلاک ودبي ناک

 ودبي يذلا يدلجلا حفطلا لثم ودبتل تمنو يذخف ىلع ةريغص ءارمح ةعقب ترهظ «مويب اهدعب
 80۲۲٤1٤4 يريفرودجريب ايليروب ةامسملا ضارقلا اهلمحي يتلا ايرتكبلل زيمملا روثلا نيعك

Burgdorferiلصي حضوأو ربكأ روثلا نيع تحبصأ ‹ يلاتلا مويلا يف .ميال ضرم بببست يتلا  

 .ةيكبدرلاو موثلا ضعب تلوانت ءاذل .تاصوب ٣ يلاوح ىلإ

 دوجو اوربتخي نأ اوعيطتسي مل مهنكل .ىفشتسملا ةرايز ىلع يتجوز ينتربجأ «يلاتلا ينو
 نکل .ال 1 ميال ضرم نم يناعأ تنك نإ نيدکأتم اونوکی مل اذل ‹ضارقلا دوجو نود ايليروب ايرتكبلا

 11١‹ 1٥×10 نيلكيسيسكودلا نم ةرودب بيبطلا ىنحصن اذل هاجتالا اذه يف ریشت تناک تامالعلا لک

 .طايتحالا ليبس ىلع ايرتكبلل داضم Mon(‹ 00× سکدونوم .12-810] بات-ویب)

OT 
 ةدفنملا ةيويجلا تاداصملاو باسعألا
 رثكأ دلجلا لعجي نأ نكمي نيلكيسيسكودلاف .اهلوانت يف تددرت ينكل جالعلا ةفصو تذخأ

 لازي ال ناك يننأل سمشلا نع اديعب ءاقبلا عيطتسأ نكأ ملو يدلجلا عفطلل يدؤي امم سمشلل ةيساسح
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 هنأ تدجو «يتارايتخا نيب تنزاو امدنعو .باشعألا ةعرزم يف ىرخأ ةلوجو رخا ريوصت مقاط يدل

 يوقأل ةيكبدرلا لثم يبشعلا ليدبلل ًاجلأ وأ سمشلا نع اديب ىقبأو يويحلا داضما لوانتأ نأ يننکمي

 جالعلا نيب عمجأ وأ ءايرتكبلا مواقت يتلا موثلا بوبح عم ايليروبلا ايرتكب ةهجاوم يف يمسج ةعانم

 .يديلقتلا جالعلاو باشعألاب

 نيلكيسيسكودلا تذخأ .نيجالعلا نيب عمجلا قيرط ترتخا ‹«يلخادلا ثحبلا نم ريثكلا دعبو

 نم تالوسبك ٠ ًاضيأ تذخأ .ًايموي «مزاطلا موثلا نم مجم ٠۲٠١ لداعت يتلا موثلا بوبح عم

 رزجلا ضعب ترصع امك «ةعانملل يوقلا رذجلا نم مجم ٠١< ىلع يوتحت ةدحاو لك ايموي ةيكبدرلا
 ترهظأ دقو .هتلئاعل يمتنت يتلا تاديونيتوراكلا داومو "أ" نيماتيفب ةينغ تاوارضخلا هذه .مطامطلاو
 رصعأ انأو جزاطلا موثلا نم ارگ تفضأ ‹ عبطلابو .تابوركيما مواقت داوملا هذه نأ ثوحبلا نم ريثك

 اذه نع ةينغأ تينغو «روهش ۳ دعب ليفشان يف نيلكيسيسكودلا ةعرج تيهنأو .رزجلاو مطامطلا

 نل .ميال ضرم ضارعأ يلع رهظت ملو تفتخا دق تقولا اذه يف روثلا نيع تناك .دناليربوأ يف ءاودلا
 لصافملا باهتلا تبنجت يننأب ديعس ينكلو «يئافش ىلإ ىدأ يذلا وه ءاودلا وأ موثلا ناك اذإ فرعن

 ٠ .ميال ضرم بحاصي يذلا دعقلا

 رولا نيع نمراذح
 دذا لا تكتكترك هيو ىف ميال وأ دلي نإ ةف مالا اذوب ىس يلا يأ نرم

 ديدجلا ضرلا اذه رهظ فيك .ناسنإلا ىلإ ناويحلا هلقني ضرم وه «ةنس ٠١ ذنم ةرم لوأل اهيف

 نم برقلاب لزانملا نم ديزملا ىنبت ثيح «تاءاشنإلا ةكرح روطت ىلع كلذ يف موللا ىقلي ؟ايبسن
 ىرخألا ةسرتفملا تاناويحلاو ةيشحولا ططقلا نألو .نالزغلاو سانلا براقتي ثيح ةيربلا قطانملا

 .انقئادح نم لكأت يتلا ةناعوجلا نالزغلا نم ربكأ ددع كانه حبصأو نالزغلا ددع داز دقف «ةردان

 تالاحلا نم ٠١/ يلاوح يف نكل «“روثلا نيع" زيمملا يدلجلا حفطلا يف ميال ضرم ببستي

 وزغ نم اوجلاعي مل نمم ۷٠/ يناعي ‹«رهشأ ةدع ىتح وأ عيباسأ ةعضب دعبو .يدلج حفط رهظي ال
 يف نمزم باهتلا يف ببستي امم «يزكرملا ىبصعلا زاهجلا ةصاخ ىرخأ ءاضعأو لصافملل ايرتكبلا

 ( ماسجألا دوجو ةبسن نأ دجن ‹ميال ضرم 2 ثدحي ل يتلا قطانملا يف ‹«نهارلا تقولا يف .لصافملا ٠

 .ام تقو يف ايرتكبلل اوضرعت مهنأ ىلع لدي امم ١-۲./« ىلإ لصت صاخشألا مد يف ايليروبلل ةداضما

 ٠١./. ىلإ لصت ةبسنلاف ةءوبوملا قطانملا يف امأ
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 ميال ضرم

 يف شفتم ءابو انيدل لب ضرما اذه يف ءابو انيدل سيلف «ضرملا اذه لوح عاذي ام ةرثك ببسبو

 لثم- ةركبملا ضارعألا نأل ودبي ام ىلع ‹ ميال ضرم صيخشتل دئاز دادعتسا ىلع ءابطألاف .صيخشتلا

 .ةريثك ىرخأ ضارمأ يف ثدحت -تالضعلا ملأ «نايثغلا «ةرارحلا عافترا «عادصلا «يدلجلا حفطلا

 مت نيذلا فصن يلاوح نأ تبث ‹ةيكيرمألا ةيبطلا ةئيهلا هب تماق حسم يف م١۱۹۹ ماع يف

 لك طقف ةباصإ ٠٠٠١٠ كانهف ءاحيحص اذه ناك ول .لعفلاب هنم نوناعي طقف ميال ضرمب مهصيخشت

 .كلذ نظأ ؟اقح ميال ضرم نم يناعأ تنك له .عزغملا ٠٠٠٠١ مقر سيلو ءةدحتملا تايالولا يف ماع

 ( .راتحأ ىنلعجت تاءاصحإلا نكل
 ې

 ميال صرمل ءارصخلا ةيلديصلا
 .باشعألا جالعو يديلقتلا يئاودلا جالعلا نيب عمجأ نأ تررق ينأ وه ينريحي يذلا ءيشلا

 جالعلا ىلإ ةفاضإلاب اهمادختسا يف كبيبطو تنأ ركفت نأ نكمي يتلا ةديغلا باشعألا-نم ددع كانه

 ةدراط داوم امهنأل ضرما اعنمي نأ نكمي موثلاو يلبجلا عانعنلا امه مهنم نانثاو .هاقلتت يذلا يئاودلا

 .امهتعيبطب ضارقلل .

ITرلا  oكuة giİ «Echinacea) Echinaceaديمع ‹روليت وراف.د رهتشا .(ةددعتم عا  

 همعدب رهتشا «انايدنإ ةيالوب ةيبرغلا تييافال ةنيدمب ودريب ةعماج يف ةيعيبطلا ةلديصلا ذاتسأو

 ىودعلل مسجلا ةمواقم ديزي هنأو ةعانملل زفحمك عسوتب سرد دق بشعلا اذه نأ ىلإ راشأو «ةيكبدرلل

 .ةيريثكبلا

 ةدحتلا تايالولا ف انه اهعذجو ةيكبدرلا رذج نم ةعرجلا تناك ىو نرق ذنم

 مج ٤ يلاوح تذخأ «ميال ضرم نم يجالع ءانثأ ا ق 0 ن و حا مارج

 .ايليروبلا نم يفوخ یدم ىلع لدی اذهو (نیتريغص نیتقعلم)

 نم نيتنئا وأ ةطقن فيضأ ام ا .تالوسبك وأ ة ةغبص «ياش قوحسم ةروص يف ةيكبدرلا يتأت

 ةا ل را ردم كال حت ئأ نك ةيكبدرلا نأ نم مغرلا ىلع) .ريصعلا وأ ياشلل ةغبصلا

 لصحأل تالوسبك تذخأ هب تبصأ ينأ تکككش يذلا ميال ضرم جالعلو (اهنم ررض ال ةرهاظ هذهو

 .ةعرسب ةريبك ةيمك ىلع

 ةراصع تاردق فصو نم لوا ریتساب سیول ناک .(Aاium Garlic ) sativum موثلا و و و

 تاداضملل ةمواقم ايرتكب تالالس يأ دض لمعي موثلا نأ ًاقحال انفشتكاو .ايرتكبلل ةداضملا موثلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 اليوط ًاتقو نأ كشأ انأف «يويحلا داضملل ةمواقم ايرتكبلا اهب حبصت يتلا ةعرسلل ارظنو .ةيويحلا

 -ه لوانت مزلتسي موثلا نم ايرتكبلل داضم ءادأ لضفأ ىلع لوصحلا نأ ةيدنلوهلا ثاحبألا حرتقت

 عم هرصع تدجو ينكل جزاطلا موثلا نم ةيمكلا هذه علب بعصلا نم .ًايموي مجحلا ةطسوتم ةلفنرق ٠

 عيطتست ال امنيب هنأ عنتقم انأف ‹سأيت ال موثلا نم ةيمكلا هذه لوانتت نأ عيطتست ال تنك نإ

 باشعألا عم تمدختسا اذإ ديفت نأ نكمي اهنإف ءاهدحو ىودعلا ىلع يضقت نأ ةليلقلا تاعرجلا

 .ةيويحلا تاداضملاو ىرخألا

Iىلبجلا عانعّنلا  .)Pycnanthemum muticum) Mountain mintبشع وه  

 .رارمتساب فيصلا يف ضارقلل ةدراطلا يتدامب يندمي وهو ‹باشعألا ةعرزم يف لخدملا نييزتل مدختسي

 دراطب ةءولمملا ةراصعلاب ىقاس كلدأو «ىلبجلا عانعنلا قاروأ قحسأ «تيبلا جراخ اتقو يضقأ امدنعو

 عقوتأ مل ضارقلاب هيف تبصأ يذلا موئشملا مويلا يف ينكل .۴اه!ءع١١٥ نوجيلوبلا ةدام « قبلاو لمقلا

 .ةيناث أطخلا اذه رركأ نل .بشعلا مدختسأ ملو «ريوصتلا مقاط عم جراخلا يف تقولا اذه لك يضقأ نأ

 .(الماح تنك نإ كدلج ىلع بشعلا اذه ىمدختست الأ لضفألا امير)

 يتامولعم رداصم يف تثحب امدنع .(G[ycراrhia عاubr4) Lior ce سوسلا قرع رورو

 ‹«سوسلا قرع ىه ةباجإلا تناك ءايرتكبلل ةلتاقلا تانوكملا مظعم ىلع يوتحي باشعألا يأ فرعأل

 لءاضتي بجعلاف «اذل .ايرتكبلل ةداضملا تانوكملا نم فاجلا نزولا نم ۳ ةبسن ىلع يوتحي يذلا

 ام ابلاغ انأو .لسلا لثم ةيريتكبلا ىودعلا جالعل نورقل سوسلا قرع اومدختسا نيينيصلا نأ نم

 كانهو .ةيموثرجلاو ةيريتكبلا ىودعلا جالعل تاسوريفلل داضم اضيأ وهو سوسلا قرع رذج مدختسأ

 ةداضما ىرخألا داوملا ةرفو نم ديزت «سوسلا قرع ىف ةدوجوم 5400١1١8 تانينوباسلاب فرعت داوم

 ةشيشحو «رتعزلا ىه ةوقلل ىلزانت بيترتب ايرتكبلل ةلتاقلا داوم اب ةءولمملا ىرخألا باشعألا

 ةصالخب هتيلحت نكمي اديج ياش قوحسم عنصت نأل حلصت تانوكملا هذه .لبجلا ليلكإو «رانيدلا
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 مدعلا رامسم

 انأ بصأ مل امنيب مدقلا رامسم نم اليوط يبأ ىناع دقف .بيجع رمأ «ةثارو وعدلا ءيشلا اذه

 شمي مل ‹«ةلاحلا هذه يف مهلا رصنعلا وه ةايحلا بولسأ نوكي امبر :لوقأ كلذلو ءادبأ ضرملا اذهب

 .نيمدقلا يفاح انأ يشمأ ام اريثك امنيب نيمدقلا يفاح ادبأ يبأ

 رامسم .مدقلا عباصأ دلج ومن يف ةدايز نع ةجتان ةبلص ةريغص ةوبر هبشي 5 مدقلا رامسم

 .عباصألا كلت نيب نيللا عباصألا رامسم رهظي امنيب «مدقلا عباصأ يف رهظي بلصلا مدقلا

 ةجيتن مدقلا رامسم نوكتي ام امئاد .هثودح بنجت يه مدقلا رامسم عم لماعتلل ةقيرط لضفأ

 نودتري -ءاسنلا نم ةصاخ- نوريثكلاف .دلجلا بهلتو عباصألا قنخت يتلا ةقيضلا ةيذحألا ءادترال

 رمألا نأ دقتعأ يننكل ‹«ةماسو رثكأ ءرملا لعجت ةريغصلا مادقألا نأ مهنم اداقتعا ةقيض ةيذحأ

 يتلا ةأرملا نع اهبساني يذلا ءاذحلا يدترت ةديج اهتحص ةجوز لضفأ انأف «ملألا اذه لک قحتسپ ال

 .لامجلا مساب اهسفن رضت

 مدملا رامسمل ءارضصخلا ةيلديصلا

 .مدقلا رامسمب ةباصإلا بنجت نم نكمتت مل نإ باشعألا هذه مادختساب كحصنأ

 نم باشعألا ويئاصخأ ris .(Chelidonium majus) Celandine زيطlطخلا ةلقب ا

 ءادبأ هبرجأ مل ينأ فرتعأ انأ .مدقلا رامسم جالعل فيطاطخلا ةلقب مادختساب تكتكنوك ىلإ نيصلا

 نم ةعونصلملا مدقلا رامسم ةلازإ ةبيكرتب العف ظفتحم انأو .مدقلا رامسمب تبصأ اذإ همدختسأس ىنكل

 سانانألاو arica papaya) Papaya€(. اياَّبَبلاو )Fi cus caric4(. ۴ع نیتلا 4#

.)Anan4s comosus) Pineappleدنع نيتلا لوانتب نوحصني اوناك ءابطألا نأ رثألا يف درو  

 ىلع يوتحي نيتلاف .ةاروتلا يف تدرو ىتلا ةليلقلا ةيبطلا تافصولا ىدحإ هذه دعتو .روثبلاب ةباصإلا

 .ليلآثلاو مدقلا رامسمل جالعك ةريبك ةرهشب عتمتت اذل ةلثامم تاميزنإ ىلع سانانألاو

 هذه ترتخا دقو ‹نيمدقلا فاح ىشمل ا نع تفقوت نأ اهمادختسال جاتحأ دق ةفصو یھ اهو

 عض وأ ‹لسيللا لاوط مدقلا رامسم ىلع اهبل تبثو ةجزاط نيت ةرمث حتفا .يتانايب ةدعاق نم ةفصولا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 يف كمدق سمغاو بشعلا لزأ «حابصلا يف .ليللا لاوط هيلع سانانألا رشق نم ةعطقل ىلخادلا بناجلا

 كنكمي نكلو «ةلوهسب لازيس هنأ عقوتملا نم .مدقلا رامسم ةلازإ لواح مث «ةعاس ةدلو ئفادلا ءالا

 .كلذل رمألا جاتحا نإ ‹«فافخلا رجح نم ةعطق مادختساب هتلازإ

ù| :Encyclopedia of Fruits, Vegetables and Herbs مرنھ نوج .د لوقيوùl زل 

 بيلاسأب اياببلا رامث مدختست .لايل ه وأ ٤ ةدل جالعلا رارمتسا جاتحت دق ةبعصلا تالاحلا ضعب

 .ىبعشلا ثارتلا ىف ةلثامم
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 .مدقلا رامسمل ليزمك ةيملاع ةرهش فيطاطخلا ةلقب بشعلو .هتلازإ
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 ةحزاطلا فيطاطحلا ةلقب نم تاصنوأ ٤
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 ىتح هبلقو ءاملا نخس مويساتوبلا ديرولك هيلإ فضأ مث مجحلا طسوتم ءاعو يف ءاملا عض
 .نيتعاس ةدمل هكرتاو فيطاطخلا ةلقب هيلإ فضأ مث ءرانلا نع ءاملا دعبأ .مويساتوبلا ديرولك بوذي ؛

 ةدمل ةئداهلا رانلا ىلع هكرتاو رانلا ضفخا مث .يلغيل هكرتاو ىرخأ ةرم رانلا ىلع ءاعولا عض
 .ةقيقد ١٠

 .ةيتابنلا بئاوشلا نم صلختو .لئاسلا ةيفصتل ةافصملا مدختسا

 مث .فصنو بوك ىلإ ءاملا مجح لصي ىتح ةئداهلا رانلا ىلع هكرتاو ءاعولا ىلإ لئاسلا دعأ
 ةرم لئاسلا فص .نيبوك ىلإ همجح لصي ىتح ةئداهلا رانلا ىلع لئاسلا كرتاو نيرسيلجلا فضأ
 لبق ءًایموی نيترم مدقلا رأامسم ىلع لئاسلا عض .دراب ناکم يف هنزخو ةجاحز يق هعضو ىرخأ

 .مونلا لبقو لمعلل باهذلا

 .حلملل ليديك قوسلاب رفوتم کک دیرولک : کک
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 نيربسألل ةلثامم داوم ىلع فاصفصلا يوتحي .(ةددعتم عاونأ .؟ما×) Wاا٥س فاصفصلا 4#
 ةرداق تقولا تاذ ٤ ةيوق ضامحأ یهو «مالالل ةنكسم داوم ىهو Sa11!ءراھاعء تاليسيلاسلا ىمست
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 باصتنالا لكڪاشم

 الو «طقف مدقلا رامسم ىلع الإ هعضت الو «رذحب بشعلا اذه مدختسا .مدقلا رامسمو ليلاًثلا ةباذإ ىلع

 .دلجلا باهتلا ىلإ هتيیضمح ببسب بشعلا اذه يدؤي دقف ؛طيحملا دلجلا سمالي بشعلا لعجت

 ةحطسملا ةريطلغلا دعت Gaultheri procumbens) Wintergreen(. ةحطسلا ريطلغلا ا9

 ةريطلغلا تيز مادختسا باشعألا ييئاصخأ ضعب ذبحي .8ةاءر1ة16ك تاليسيلاسلل ًاديج ًاردصم

 جالعل همدختسأ دق ايصخش انأ «ليلاثلاو تاءوتنلاو مدقلا رامسمو (ةأسجلا) ولاكلا ةلازإل ةحطسما

 طيحملا دلجلا ىلع هعضت الو طقف مدقلا رامسم ىلع تيزلا عض .ملألا نيكستو ةتباذإل ؛ مدقلا رامسم

 دي لوانتم نع اديعب هيلع يوتحت يتلا تاجتنما وأ ةريطلغلا تيز ءاقبإ كيلع بجي هنأ ؛ركذت

 .مهلتقي دق هنم ا عالتبا نأ نيح يف ‹مهبذتجت دق ةبيطلا هتحئارف «لافطألا

 باصتنالا لكاشم

 اهببس باصتنالا تابارطضا نم ۰ نأ نودقتعي سفنلا ءاملعو ءابطألا ناک ‹ بيرق دهع یتح

 باصتنالا لكاشم مظعم نأ ىلع ءابطألا قفاوي نآلا .ريثم كيرش وه لجرلا هجاتحي ام لك نأو ىسفن

 نامرحلا ‹ ضوحلا تاباصاإ ‹ركسلا ضرم ‹ تايلوحكلاو ةيودألا «ةدودسملا نييارشلا : يوضع اهببس

 ۰ .اتاتسوربلا تاحارجو نيخدتلاو ‹مونلا نم

 م يسفن اهببس هيدل باصتنالا تابارطضا تناك اذإ فرعي نأ لجرلا عیطتسي فيك نکلو

 ةيلكب ذاتسأو باشعألاب متهملا «ليو وردنأ بيبطلا هركذ يذلا ديربلا عباط رابتخا بحأ انأ ؟يوضع

 دمتعي ەنإ l .Natural Health, Natural MedicineٽڌS ۉJل ؤمو نوسكوتب انوزيرأ ةعماج بطلا

 .ةليل لك همون ءانثأ يئاقلت باصتنا هيدل ةيحانلا هذه نم يعيبطلا لجرلا نأ ةقيقح ىلع

 اذإ .مونلل باهذلا لبق يركذلا بيضقلا لوح ديربلا عباوط نم طيرش قصلي «رابتخالا اذه لمعل

 ‹مونلا ءانثأ باصتنا هيدل سيل صخشلا اذه نإف «حابصلا يف ةميلسو ةقوصلم لازتال عباوطلا تناك

 يف عباوطلا طيرش عطقنا اذإ ىرخأ ةيحان نمو .ةيوضعلا ةيحانلا نم أطخ ام ءىش كانه ًابلاغو

 سيل رابتخالا اذه .ةيسفن ةلكشم كانه نوكت امبرو ةيوضع ةلكشم كانه سيل هنأ كلذ ىنعمف «حابصلا

 .بيبطلا عم جئاتنلا ةشقاأنم يه عبطلاب ةلوقعملا ةوطخلا .ةيادب ةطقن هنکلو امامت ادكۇم
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 .فذقلاو يسنجلا ءاقلل ةيفاك ةجردل باصتنالا ىلع ظافحلا وأ عفر ىلع ةردقملا مدع يه ةنعلا
 نوجلاعي نويلم نم رثكأ كانه نكلو ةلكشملا هذه ام لكشب برج دق يكيرمأ نويلم ٠١ يلاوح كانه
 ثدحأو .يركذلا بيضقلا لخاد داوم عرزي رخآلا ضعبلا .ةيبط ةيودأ نولوانتي سانلا ضعب .اهنم

 ةقيقد ٩٠١ ىلإ يدؤي ةليلق قئاقد لالخ ينو .ه-نيدنالجاتسورب نومرهب يتاذلا نقحلا نمضتت ةليسو

 .باصتنالا نم

 باصتنالا لكاشمل ءارضخلا ةيلديصلا
 :باشعألا هذه ةبرجت نكمي يركذلا بيضقلا نقحلا قرتخت نأ لبق

LILءالقابلا  .)Vici ۴0ba) Fava beanدنع رعشلا عادبإ ثحي ناك هنأ نومعزي  

 1-ل0p2a ابود-لإ بكرم ةيئاذغلا رداصملا لضفأ نم لوفلا نم عونلا اذه ءورسيس ميدقلا ينامورلا

 ملؤم باصتنا ىلإ يدؤت نأ نکمی ابود-لإ نم ةريبك هيمك نإ . نوسنکراب ضرم جالع ف مدختسی يذلاو

 .ةيسنجلا ةراثإلاب ةقالع هل سيل رمتسمو

 ردق قيقحتل ابود-لإ نم ةبسانم ةيمك ىلع يوتحي لوفلا نم ةصنوأ ۸-٠١ اقبط نأ دقتعأ

 .رثكأ ابود-لإ ىلع يوتحت اهنإف ؛هنم ةتبانلا عاونألا برجف «كل ابسانم هتدجو اذا

LIةكذجلا  .)Ginkg0 biloba) Ginkgoمدلا قفدت نسحي تابنلا اذه نأ فورعملا نم  
 .باصتنالا يف دعاسي كلذلو يركذلا بيضقلا ىلإ مدلا قفدت نم ديزي هنأ ودبيو حملا ىلإ

 ٠۰- مادختسا عم ادج ةديج يئاتن ىلع اولصح ءابطألا نأ حضوت تاساردلا نم ديدعلا كانه

 نيذلا لاجرلا نسم / N۸ رهشأ ةعست ترمتسا ةسارد يف .يرايعلا ةكنجلا صلختسم نم مجم ٠

 نودب اظل انسحت اورهظأ بيضقلا نييارش قيضي يذلا نييارشلا بلصت ببسب ةنعلا نم نوناعي

 .ةيبناج ضارعأ

 بلقلا يذغت يتلا ةيومدلا ةيعوأل قيضي يذلا ضرملا وه نييارشلا تلات نأ سانلا دقتعي

 ىلإ ةلصوملا ةيومدلا ةيعوألا قلغ ًاضيأ هنكمي ضرلا اذه سفن .طقف ةيبلقلا تامزألا ىلإ يدؤي يلاتلايو
 باستتالا لكاس لإ ىزا فيصلا
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 مهتردقم اوداعتسا ةكنجلاب اوجلوع نيذلا لاجرلا فصن «رهشأ ٠ ترمتسا ىرخأ ةسارد يف

 «كلذل .ركذي ريثأت اهل نوكي ال يلاتلابو ةكنجلا قاروأ يف ادج ةففخم ةلاعفلا داولا نإ .باصتنالا ىلع

 نم الطر 0 نأ ينعي صلختسم \:0۰ هبسنب ةزكرم اهيلع يوتحي يسايقلا ةكنجلا صلختسم ناف

 ةيذغألا عيب رجاتم يف حاتم صلختسلا اذهو .صلختسملا نم دحاو لطر جاتنإل تمدختسا قاروألا

 .باشعألا لاحمو ةيحصلا

 ببسي ربكألا تايمكلا يف «كلذ نم رثكأ سيل نكلو «ًايموي مجم ٠٠-۲٠٠ ةبرجت كنكمي

 .قرفلا فرعتس رهشأ ٦ لالخ يف .لمعيل يفاكلا تقولا هطعأو .لاهسإلاو رتوتلاو ةيبصعلا ةكنجلا

 یف انأو ةديدع تاونس ذنم .(ةددعتم عاونأ Velvet bean )Mucuna. يلمخللا لوفلا 99

 ريثت روثلا نيع لوف وأ «لوفلا نم عونلا اذه روذب نأ ردصم نم رثكأ نم تعمس لمع ةمهم يف امنب

 يلقبلا لوفلا لثم ابود-لإ نم ريثكلا ىلع يوتحت روذبلا هذه نأ فرعأ نأ لبق اذهو .يسنجلا طاشنلا

 .رثكأ امبرو (داتعملا)

 لقألا ىلع تاونس ٠١۰ ذنم Pausinystali yohimbe) ¥ohimbe(. بمaيھوıلا 9 ت

 كلذو .بميهويلا وه بشعلا اذهف ‹«باصتنالا نم ززعي بشع كانه ناك اذإ ‹یتالاک يریکفت ناک

 نأ تنيب يتلا ةدودحملا ةيبطلا تالواحملا ضعبو ةيقيرفألا ةرجشلا ءاحل نع فورعملا رولكلوفلا ببسب

 لاجرلا نم ۰ و ةيسفن ةذعب نيباصملا لاجرلا نم ۰ یلاوح ف باصتنالا ىلإ يدؤي بشعلا اذه

 ‹مدلا طغض عافترا ‹بلقلا تاقد ةدايز «رتوتلا لثم ةيبناج ضارعأ كانه تناك ظحلاإ ءوسلو

 .بشعلا نم هديرن ام اذه سيل عبطلاب .عادصلا سوالهلا هجولا ناقتحا

  ةلاعفلا ةداملا صالختسا اوعاطتسا دقل .بشعلا اذه ىلع ةيودألا تاكرش تلمع كلذ دعب نكلو (

 رهش دعب .يبط جالعک (سکمیهوی-نوکوی) دیرولکوردیه نیبمیهوی هرابتعاب هيلع قیدصت ىلع اولصحو

 ‹يئزج نسحتب اورعش AE و ‹«رمتسمو لماک باصتنا ثودح هولوانت نيذلا نم ٤ زکڏ هلوانت نم

 اف سيل اذهو نسحت تالاحلا ثلث كانه . نسحتب اورعشي مل /0 و

 .ةدعاقلل ءانثتسا اذه نكلو ةداتعملا ريقاقعلاو ةيودألا نم رثكأ باشعألل سمحتأ انأ «ةماع ةفصب

 ةماع ةفصب اهنأ امك لقأ ةيبناج ضارعأ هل هنم يئاودلا راقعلا نإف «ماخلا بشعلا عم ةنراقلاب

 ءاود يل فصي نأ يبيبط نم بلطأ فوسف «باصتنالا ىف لكاشمب ترعش اذإ .ةديمح ضارعأ

 نيبميهويلا 011517٥ .
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

olنوسنيلا  .(Pimpinella anisun) Aniseتابكرملا نم ديدعلا ىلع نوسنيلا يوتحي  

 نإ .باصتنالا لكاشم ةدعاسمل حلاص ريغ بشعك ودبي يلاتلابو ةينيجورتسإلا ةعيبطلا تاذ
 يف نومرهلا اذه لثم لمعت داوم ىلع يوتحت تاتابنلا نم ددع كانهو يئاسن نومره نيجورتسإلا

 لامعتسا اوداتعا نيذلا صاخشألا ضعب كلذ نم مغرلاب .ينيجورتسإ ىمسي وهف كلذلو «مسجلا
 نإ .(ةيركذلا تانومرهلا) اضيأ نيجوردنألا تاريثأتب اورعش مهنأ اوركذ ةينيجورتسإلا باشعألا
 .لجرلا دنع يسنج طشنمك فورعم نوسنيلا

 عض :باصتنالل ةببسلا باشعألا ةمئاق يف هتركذ كلذلو بشعلا اذه ةبرجت ديفملا نم هنأ دقتعأ

 قرع روذجب هتيلحتب مقو ‹«جنسنجلاو ليبجنزلاو مويديميبإلاو (ليهلا) ناهبحلا عم نوسنيلا نم ليلقلا
 | .سوسلا

 یلع بشعلا اذه يوتحي .(Eاlْettar cardamomnum) Cardamom ناهبحلا و

 ةناكم يف بشعلا اذه عضت ةيبرعلا تافاقثلا تلظ نورقلو .لقألا ىلع ةروكذلا تانومره نم نيبكرم
 .نبلا يف هنم اضعب طلخت ابلاغ ةيبرعلا ةوهقلا زكارم نإف كلذلو « يسنج طشنمك هريثأت ببسب ةيلاع

 يوتحي ناهبحلا نإف «ىتامولعم لالخ نم ؟ةيسنجلا ةوهشلل ريثمك ناهبحلا ةعمس نع اذام

 يبصعلا زاهجلل هبنم ۰ لوينيسلا .اهل رداصملا لضفأ نم ربتعيو 1٣"ع01ع لوينيسلا ةدام ىلع

 ضعب ةفاضإب تمق اذإ .ةيسحلا تابغرلل ريثم وه هبنم يأ نأ يه ريكفتلا يف سانلا ةقيرطو «يزكرما
 .ًاضيأ معطلا ذيذل بشعلا اذه نأ امك اراض سيل هنإف ءةوهقلا وأ ياشلا ىلإ ناهبحلا

 يف هاروتکد ‹« يشريه نالا ماق .(ةددعتم عا ونأ Cinnamomum) Cinnamon» ةفرقلا 9

 سايق ةليسو لاصيإ اهيف متي ةساردب ءوغاكيشب ةحئارلاو قوذتلا ثاحبأ ةسسؤم ريدمو «بطلا
 ةفرقلا ةحئار نإ .ةيرطعلا داوملا نم ديدعلا عم مهلعافت ربتخيل بطلا ةيلك ةبلط دنع ركذلا بيضقب

 عم عرقلا حئاور طلخ نإ .باصتنالا ىلع دعاست اهنأ عقوتملا نم يلاتلابو مدلا قفدت نم ديزت ةنخاسلا

 .بيضقلا ىلإ مدلا قفدت نم ديزي اضيأ ىمازخلاو بيطلا ةزوج ٠

 تاساردلا نع اذام نكلو .ةميدقلا تادقتعملا نم تأشن ليواقألا هذه مظعم نأ فرعأ انأ اخ

 اذاملف ‹«هتدعمب رمي لجرلا بلق ىلإ قيرطلا ناك اذإ ؟اهنم ديفتسن فيكو اهنأشب ملكتن ىتلا ةميقلا

 ؟بيطلا ةزوجو عرقلا عم ةفرقلا هنيطعت ال

officinale) Ginger Jجڊيijلlا CIباشعألا نع ةسارد" ناونعب ةلاقم يف .(/  
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Chinese Medicineتاناويحلا ةكرح ديزي ليبجنزلا صلختسم نأ اودكأ نييدوعسلا ءاملعلا ضعب «  

 .ظوحلم لكشب اهتيمكو ةيونملا

 يسنج طاشن ىلإ يدؤي امبرو زيمم معط هل ديكأتلابو نيبرقملا ناهبحلا براقأ نم ليبجنزلا
 تعمج دقف كلذلو يديلقتلا يبطلا رولكلوفلا اريثك مرتحأ يننكلو كدعأ ال انأ .باصتنالا ىلع دعاسي

 .باصتئالل ريثم ياش لمعل ناهبحلاو ليبجنزلا نم الك

 .(ةددعتم عاونأ .۲م۸ه×) »كع جنسنجلا و

 ‹يسنج ريثم هنأب روهشم يكيرمألا جنسنجلا

 دادزت تاناويحلا نأ نيبت تاساردلا نأ مغرو

 ‹تابنلا اذه لوانت دنع ةيسنجلا اهتقاط

 فوس بشعلا اذه نأ امامت دقتعأ ال يننإف

 .صخش يأ يف رانلا لعشي

 ةددعتملا عاونألا ضرعتسأ لازأ ال انأ

 يريبيسلاو يويسألا كانهف «جنسنجلا تابنل
 نم اي مدختسأ مل يننإ .وريثيلإ ىمسي يذلاو
 دعأ ىننكلو ؛نمثلا ةيلاغ اهنأل باشعألا هذه

 اذإ طقف اهضعب نزخأ نأب ةخوخيشلل يسفن
 ديعت اهنإ مهلوق ين نيقداص نوينيصلا ناك
 تا اربا رده مالا رابات
 يكيرمألا سالا او نویلم ٠٠١ يلاوحب جنسنجلا

 وا ی ق
 ردانو نمثلا يلاغ وهو «ءيسنرف فشكتسم | هنوربتعيو يكيرمالا جنسنجلا يف اريثك
 .تقولا سفن يف ! .بابشلا ديعي يذلا بشعلا

 ةدحاو ةسارد كانه .(ةددعتم عا ونأ Ptychopetalum) Muira pua132» |موب ارويم روو

 ةيسنجلا ةبغرلا ةداعتسا يف ةلاعف نوكت امبر اهنأ“ نيبت ةلوهجملا هبش ةينوزامألا ةرجشلا هذه نع

 بطلا يف دعاسم ذاتسأو «بطلا يف هاروتكد «خابراو نفليم داقتعا بسح ”باصتنالا لكاشم جالعو

 هاروتكد «ياروم لكيام ةعيبطلاب جلاعملاو «بطلا ةيلك «سولجنأ سول «اينروفيلاك ةعماج يف يسفنلا
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 اولوانت اخ YY je .Botanical Influences on Illness 4ڊlتک يف ةسارد دروأ يذلا «بطلا يف

 نم ١١/ ناف ‹نيعوبسأ ةدل ا ایوټا رویت صلختسم نم (ةريغص ةقعلم ١٠١,٠-٠,ه١) مج ۲,۵-۱

 نيدقاف اوناك نيذلا نم /1۲ نأ امك .ًأانسحت اورهظأ باصتنالا يف لكاشم نم نوناعي نيذلا ءالؤه

 يف لکاشمب تبصأ اذإ نكلو ةيلصألا ةساردلا هذه عجارأ مل يننإ .انسحت اورهظأ دق ةيسنجلا ةبغرلل

 نا ىتحو .ةيبشعلا ةيذغألا عیب رجاتم يف هيلع روثعلا كنكمي .بشعلا اذه برجأ امبرف «باصتنالا

 .بشعلا اذهل ةيبناج ضارعأ ركذت مل

 حصي يربلا نافوشلا ىلع ىذغتي يذلا لحفلا نأ دجو ۷١٨4»4(. ء«ا»ه) 04٤ نافوشلا

 اضيأ ناسنإلا دنع يسنج هبنم نافوشلا نأ دقتعت تاساردلا ضعب .يسنجلا جايهلاو جاهتبالا ديدش

 (The Illus باتك ةفلؤمو اينروفيلاك نم لفيك ىثاك باشعألا ةريبخ نإ .ناويحلا دنع وه امك

Herbs for Health i Healing lis, Herb Encyclopediaبشعلا اذه ةفاضإ بحت  

 ءاحلو جنسنجلا رذجو ةكنجلا قاروأو يربلا نافوشلا نم لك نم ةصنوأ فصن : يتآالاك ياشلا يف ركذلل

 اهتركذ يتلا بابسألل بميهوي ءاحل ءاغلإ ادع اميف ءيشلا سفنب حصنأ يننإ .ةنايمد قاروأو بمیهوي

 لاب نبميهوي راقعل ةيبط ةفصو ةباتك كبيبط نم بلطاف «بميهويلا ءاحل ةبرجت تدرأ اذإ) .اقباس

 .هلوانت لبق دربی هعد مث ‹يلغم ءام يف طيلخلا اذه كرتا .(هنم

 اکیرما بونج ف AspPidosperma guebracho-blanco) Quebracho(. أ ربكلا

 نم ءاذغلاو ءاودلا ةئيه به هتربتعا دقو ‹لجرلا دنع هيسحلا ةبغرلل ةريثملا تاتابنلا نم بشعلا اذه ربتعي

 ىلع دعlاwll Yohimbine نيبميهويلا بکرم ىلع ىوتحي هنإ ‹ ةنما ربتعت ت يتلا باشعألا نمض

 ار عنصاف ‹ هتبرجت تدرأ اذا 8 ةروكذملا تاتسالل بمیهوي ةدام عم تسل يذنكلو باصتنالا

 نکكلو .سوسلا قرع روذجب هتيلحتب مقو يلغم ءأم بوک لکل ءاحللا نم ةريغص قعالم ه يلاوح عقنب

 لثم «ةيبناج ضارعأ يأب تسسحأ اذإو مدلا طغض عافترا نم يناعت تنك اذإ بشعلا اذه مدختست ال

 .ةينأاث هم دحدسن ڌ الف «لومخلا

 لوحي نأ بئذلا بنعل نكمي له ycium chinese) Wolfberry](. بئذلا ٰبَنِع 9

 نيتصنوأ لوانتب ةنس ٥۹ نس قوف لاجر ماق ‹ تاساردلا نم ةدحاو ٤ ؟باش بثذ ىلا ا لجرلا

 ةبسن عافترا نم ظوحلم یوتسمب اوداع مث «مايأ °۱۰ ةدل او بئذلا بنع نم (مج 0 ۰)

 لجرلا دنع ةيسنجلا ةردقلا نم ديزي نوريتسوتستلا ةبسن عافترا نإ .(ةروكذلا نومره) نوريتسوتستلا

 امبرو .صقنلا اذه نم نوناعي نشلا رابک لک سیل نكلو يركذلا نومرهلا اذه ف صقنلا ةلاح يف طقف

 .ةخوخيشلل ةداضم صاوخ هل بئذلا بنع نأ نويئيصلا ربتعي ببسلا اذهل
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 يديفرويألا بطلا لاجم ف نولماعلا Withania somni fera) Ashwaganda(. ادنجاوشأ ر

 صوصخب جنسنجلا ىلع يدنهلا درلا يه تابنلا اذه روذج نوربتعي يديلقتلا يدنهلا بطلا وهو
 .لاجرلا مقعو ةنعلا جالع يف ةدعاسملا هنكمي تابنلا اذه نإف نومعزي امكو .ركذلل ةيسنجلا ةردقما

 نينثا وأ ابوك برج .رخآل تقو نم طقف ؛ةصاخ ةفصب موي لك بشعلا اذه لامعتساب حصنأ ال يننكلو

 .ءام بوك لكل فاجلا بشعلا نم ةريغص قعالم ه نم عونصملا بورشملا نم

 یف امک اهن ربتعي رخآ بشع يهو 5da cordifolia) Country mallow(. ةَّراَّبخلا ا

 نيرديفيإلا يه هيف ةلاعفلا ةداملا نإ .ةيسنجلا ةبغرلاو باصتنالا نم ديزي هنأب فورعملا رولكلوفلا

.Ephedrineةيساسحلل ةجلاعلاو ناقتحالل ةداضما ةينيصلا ارديفيإلا يف ةدوجوملا ةداملا سفن يهو  

 همادختسا رسفي ام اذه امبرو ءزج نويلم لكل نيرديفيإلا نم اج ولع قوم نإ :ةردفلا

 اج ات كد ورو لالا يو اتم كجي ندفاكا لما لا جالعل

 اذه بورشم نم تانولاج نويليزاربلا برشي .(۶«اi cu niم«۸«) ا2۲۹3 اناروجلا

 نمو نييفاكلا نم ةلوقعم ةيمك ىلع يوتحي بشعلا اذه نأ ببسلاو .ًايسنج ًازفحم هنودعيو تابنلا

 ‹تببحأ اذإ اناروجلا برشا .ىسنجلا طاشنلل ريثم هنأ ىلع هيلإ رظني هبنم يأ نأ ةيديلقتلا تادقتعملا

 وأ ياشلا لوانت ةطاسبب كنكمي) .ةجيتنلا ىلإ رظناو يلغم ءام بوك لكل ةدودحم ةريغص قعالم برج

 تاهبنم ىلإ يتأن امدنع .ةريثملا ةيبذاجلا سفن ىلإ يدؤي نل كلذ نكلو كوكلا وأ يسبيبلا وأ ةوهقلا

 .(ادعاسم الماع نوكي نأ نكمي ةيلمعلا ىلإ كرظن تفلي نأ نكمي ءيش يأ نإف «سنجلا

 اهنطوم ةريغص ليخن ةرجش اهنإ .(Seren0م repens) Saw مھ! ٣٤٤٤٥ يراشنما الا

 تضم نورقل نكلو «ةمخضتملا اتاتسوربلا ةجسنأ شامكنا ىلع دعاست اهنأ ودبيو ىقرشلا بونجلا

 اتاتسوربلا شامكنا وه تابنلا اذهل ريثأت مهأ .ةيسحلا ةبغرلا نادقفو ةنعلا جالعل ةديفم ربتعت تناک

 ةرورضلاب ضراعتي ال اتاتسوربلا مخضت نإ .لكاشم نودب لوبتلاب نينسملا لاجرلل حمسي امم .ةمخضتملا

 لضفأ مهنأب روعشلا ىلع لاجرلا دعاسي نأ نكمي فرظلا اذه فيفخت نكلو ةيسنجلا ةءافكلا عم

 .باصتنالل ةبسنلاب اهمدقي يتلا ةدعاسملا يه هذه امبرو يلسانتلا زاهجلا صوصخب

 طيلخب هلك مسجلل كيلدت مادختساب ةيرطعلا حئاورلاب نوجلاعملا صني .ةعونتم ةيساسأ تويز هه

 الأ ركذت) .يتابن تيز نم ةدعاق عم درولاو نيمسايلاو ةيميرملل ةيرورضلا تويزلا نم ةليلق تارطق نم

 E lS LL نوكت نأ اهنكمي ةليلقلا تايمكلا ىتح هنأل مفلاب لوانتت

 .ةيرطع تويز نودب ىتح ةيسنجلا ةبغرلل هبنم مسجلا كيلدت
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 ةيدلجلا لكاشملا
 انأو .ءاتشلا يف ادج ًافاج ءاوهلا لعجي انلزانم يف مدختسملا ةنخاسلا هايم اب ةئفدتلا ماظن نإ

 رم ىلع تدجو دقلو .ءاتشلا يف فاجلا يدلجلا باهتلالا اهيلع قلطأ ةيدلج ةراثإب ماع لك باصأ
 يبشعلا جالعلا وهو «رابصلاو نيرسيلجلاو ءاملا يه هتانوكمو هجالع يف دعاسي دلجلل الولحم نينسلا

 Skin. ۴إہطاعإ۶ ةيدلجلا لكاشملا نم ريثكلا ىلع يوقلا ريثأتلا وذ يديلقتلا

 كانه ناك هنأ ودبي ancet. ةيناطيربلا ةيبطلا ةديرجلا يف رشن اقيقحت ركذأ نأ اشا دوا

 يدلج حفطب بيصأ دقلو ا ةفاج هيوارحص هقطنم ىلإ ل يئاوتسا هبش خانم نم لقتنا بيبط

 حفطلا جالعل انايحأ فصوت يتلا 86٣045 تاديورتسالاب جالعلا برج دقلو .هيدي ىلع ساق فاج

 .حفطلاب شيعي نأ ررقف «هدعاست مل اهنكلو ديدشلا

 للقي “ه" نيماتيف نأ حضوت ةيبطلا تاباتكلا يف تاسارد ةدع ترهظ «تاونس ٤ رورم دعبو
 ةدحو ٠٠١ لوانتب روتكدلا أدب ‹«رطخ يف ناك هنألو .لاجرلا دنع ٠١ يلاوحب ةيبلقلا تامزألا رطخ

 يدلجلا هحفط ىفتخا دقلو ءافشلا ىلع ًاضيأ هدلج تدعاس دقلو .هبلقل ًايموي ”ه” نيماتيف نم ةيلود

 ( .نيعوبسأ نم لقأ يف تاونس ٤ رمعلا نم غلب يذلا

 تاميركلا نم ريثكلا تانوكم يف لخديو «ةيدلجلا لكاشملل ةرثكب "ه” نيماتيف فصوي

 نيماتيف نإ لوقت يتلا تاءاعدالا يف ءابطألا نم ريثكلا لثم ًأككشتم ناك هنكلو .ليمجتلا تارضحتسمو
 يفو .يدلجلا باهتلالا ةلكشم لح ىلإ ىدأ ةقيقحلا يف هنأ اعنتقم نكي ملو ةيئاذغلا تالمكملا نم “ه"

 نم يدلجلا باهتلالا داعف ءاتشلا ةلطع يف وهو “ه" نيماتيف لوانت روتكدلا لمكتسي مل «ةيلاتلا ةنسلا

 ةرم اهلوانتي أدب ةيئاذغلا تالمكملا هذهل هلوانت نودب نيعوبسأ دعب نطولا ىلإ ةدوعلا دنعو .ديدج
 .جالعلا اذهب انمؤم هلعج اذهو «ىرخأ ةرم حفطلا ىشالتو «ىرخأ

 ويديف ةروصم تبيصأ دقل .باشعألا ىلإ لصن نأ لبق ىرخأ ةصقب مكربخأ نأ يل اوحمسا
 دحأ حرتقا دقلو .ةرطمملا ةباغلا يف اهدجاوت ءانثأ ةكحلا ةديدشو ةبيرغ اميزكإب نوزامألا يف يعم تلمع

 جنو .ةنوحطم وريب نم ءارمحلا سكسيبيهلا تالتب نم ةدامك ىلإ جاتحت اهنأ هفرعأ ةاوهلا نييوادلا
 | .جالعلا

 اميزكإلا تداع ءانيلوراك لامشب ليه ليباشت اهنطو ىلإ ةروصملا تداع امدنع هنأ بيرغلا نمو

 وه اذه نأل وريب نم سكسيبيهلا داريتسا يف ترمتساو .اهؤابطأ اهل هاطعأ ءىش يأ اهحري ملو ءاهل
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 نوللاف .حفطلا قوف رمحألا رجنزلا ياش نم اضعب رثنت نأ عيطتست تناك يهف .رثؤملا ديحولا ءيشلا

 .سكسيبيهلا روهز نم ىتأي طولخلا ياشلا بشع «يراجتلا جتنملا اذهل رمحألا

 ةيدلجلا لكاشملل ءارضخلا ةيلديصلا
 مدقت نأ ةيبشعلا بيلاسألا ناكمإب نإف ءانوتل اهانركذ يتلا صصقلا ريشت امك هنأ ظحلا نسحل

 ققحت نأ ىلإ باشعألا هذهب رمألا لصي دق ‹تالاحلا ضعب يفو .ةيدلجلا لكاشملا باحصأل ريثكلا

 .اعفن باشعألا رثكأ نم ةديدع ًاعاونأ كيلإو .اهقيقحت ةيئاودلا ريقاقعلا عيطتست ال ةدئاف

 نييرصلا ءامدقلا ةنعارفلا مايأ ذنم رابصلا ا دقل 410٥٤(. ۷۴۲«) ۸10۴ رابصلا 9 رو

 ذنمو .لزألا ميدق ذنم يبعش ءاودك مدختسي ناك رابصلا نكلو .ةيدلجلا لكاشملا تالاح مظعم جالعل

 عرست ةيدلجلا رابصلا قاروأ لخاد دجوت يتلا لجلا ةدام نأ انل حاضتسا امدنع ۲١ نرقلا تاينيثالث

 ةغلتخم عاونأ جالع يف رثؤم بشعلا اذه نأ تاساردلا نم ريثكلا تحضوأ «تاعاعشإلا قورح ءافش نم

 ايبط ءارجإ نأ ىرن «ةيدلجلا ضارمألا نم اوناع نيذلا نع تاساردلا ىدحإ يفو .ةيدلجلا ضارمألا نم

 .ةعاس ۷۲ ب رابصلاب جالعلا ةعرس نم ديزي دلجلا نم ايلعلا ةقبطلا ةلازإ ىلع يوتحي

 ىلإ جاتحي وهف .ءاعو يف هتعارز لهسي رابصلاف «ضرألا نم ةليئض ةحاسم كدنع ناك اذإ یتح

 ؛ةيدلجلا لكاشملا نم اهريغو ىرغصلا حورجلاو قورحلا ىلإ ةبسنلاب .ًابيرقت ةيانع نودبو ءاملا نم ليلق

 ةقطنملا ىلع هعض مث ينيتاليجلا فوجلا فرغا مث يلوط لكشب اهقشو «ىلفس رجش ةقرو صقب مق
 .بشعلا اذه ىلع يوتحت ت يتلا ةديدعلا ةيراجتلا ةيدلجلا تاجتنملا دحأ برج وأ .ةباصلا

ELرَدخألا  .(Oenothera biennis) Evening primroseةيردخأل! تيز  EPO 

 هنأ ىمظعلا ايناطيرب يف هيلع قفتا يذلا 4-01 كينيلونيل-اماجلا ضمح هيلع قلطي بكرمب ينغ

 تيزلا اذه نأ حرتقأو «تيزلا اذه مادختسا اهتصحف يتلا ثاحبألا دحأ دناس دقلو .اميزكإلا علاعي

 .يدلجلا باهتلالا نم ىرخأ لاكشأ جالع ىلع اضيأ دعاسي يبشعلا

 تالوسبك يف 8۲0 ءارشب موقأف «هيف شيعي يذلا ناكملا يف راض بشع ةيردخألا نأ نم مغرلابو

 تالوسبكلا لوانت .بشعلا اذه لوانتل ةقيرط لهسأ ىه هذه نأ حرتقأ انأو . .يحص ءاذغ رجتم نم

 «روثلا ناسل بشع تيز لوانت اضيأ كنكميو .ةبلعلا ع تاداشرإلا عابتاب بيبطلا ةراشتسا نودب

 نكميو .ةيردخألا لثم 61ا4۸ ىلع ديج لكشب اضيأ يوتحت د يتلا «رانيدلا ةشيشح .شيشكلا

 دش ةبيلعلا یىلع يتلا تاداشرإلا حبتاو ؛ تالوسبک لکش ىلع ىرخألا تويزلا كل ىلع لوصحلا

 .هلوانت
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 ةداللا سیل 6اuھcaصمoا1e لوماكاوجلا Persed americana) Avocado(. وداكوفألا و

 ًاقبطو .لصافملاو ةيدلجلا تاباهتلالا لاكشأ ضعب جالع يف يوق هتيز .وداكوفألا تابن يف ةديحولا
 ةرتفل رمتسملا مادختسالا نإف .Naturaا Organic Hair and Skin Car فلؤم نوتبماھ يرب وال

 تاينماتيف نم ةرفو ىلع يوتحي وداكوفألا نأل ىنشهدي ال اذهو .اميزكإلا نم ءافشلا ىلع دعاسي ةليوط

 وأ ءارمحلا قطانملا وأ ةكحلا ناكم ىلع ة i حرتقأ .ةرشبلاب ينتعت اهلكو .“ه" «“د" 8

 .ةطلسلا ىلإ هتفاضإ وأ مفلا قيرط نع هلوانت ديفملا نم نوكي دقو .ةراثملا

 ةعمس اهل تناك ةليمجلا ةرهزلا هذه .(alenduاa Caen )ءiاu of ficinاa نورا 9
 تاريثأت بشعلا اذهل نإ ثاحبألا لوقت .لومس هركذي ام اذهو .دلجلا لكاشم عاونأ لك جالع يف ةديج

 ءاضيبلا ةيومدلا تاركلا هبنت اهنأ امك .تاسوريفلاو باهتلالل ةداضمو تايرطفلاو ايرتكبلل ةداضم

 دلجلا ىلع هعضأو ةرهزلا تيز يرتشأ ام ةداع .حورجلل عرسألا مائتلالا ىلع دعاستو ايرتكبلا ماهتلال

 .روهزلا هذه نم ةدافتسألا ةقيرط يه هذهو .ةرورض كانه تناك املك

 عضوي ًاضيأ نكل و ‹برشلل طقف سیل Matricaria recutita) Camomile(. ج وبابلا رو

 «ةيدلجلا تاباهتلالا تالاح جالعل ابوروأ يف روهشم وهو .ةيدلجلا لكاشملا جالعل ازكرم دلجلا ىلع
 نيلوزاماشلا .81ءةط01ه1 لولوبسيبلا ىلع جنوبابلا يوتحي .4يرطفلا ىودمعلا ةصاخ

.€hamauleneبلاحطلاو ايرتكبلاو تاباهتلالل ةداضم اهلكو ٣ر ءا ۴٥۲5 يقلحلا ريثأالا . 

 ةلئاع يف وضع جنوبابلا .صرحب جنوبابلا مادختسا بجي ‹«شقلا ىمح نم يناعت تنك اذإ

 ىلوألا ةرملل هلامعتسا دنع .ةيساسحلا نم ةلاح ىلإ همادختسا يدؤي صاخشألا ضعب ينو ءديجرلا

 ةدايز يف ببست اذإ همادختسا نع فقوتلا بجي هنأ الإ .همدختساف «هدئاوف هل .ةباقر تحت هلمعتسا

 .باهتلالا وأ ةكحلا

 سیل اذهو .رايخلا لثم ليمج لثملا لوقي ucumis satirus) Cucumber€(. رايخلا 9

 همادختساب ةماعلا ماق خيراتلا ربع هنأ (ةيعيبطلا تاجتنملا يلديص) جنول تربلأ .د انركذيف .طقف الثم

 نودب وأ عم يطيلخ ىلإ هفيضأو هرشقأسف .ديعاجتلا جالعو قورحلاو ةيدلجلا تاباهتلالا فيفختل

 .ةقيقد ٠١-٠٠ ةدمل هكرتأو دلجلا ىلع ةرشابم همدختسأو وداكوفألا

 ةداعإ هبني لصألا يدنه بشعلا اذه .(€enاعا1ام asiمticم) k Gotuه]a الوك وتوجلا 4

 تالاحو حورجلاو اميزكإلا تالاح يف ديفم هنأ دجو دقو .دلجلا تحت جيسنلا ةقبطو دلجلا ايالخ ومن

 يف ةدوجوملا (هئأةانءهءال ع ديسوكوتايسأ) تابكرملا دحأ ىلإ ريشت ثاحبألا رخآو .ىرخأ ةيدلج
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 ضرمب تبصأ ام اذإ .ماذجلا وهو الأ ةيدلجلا ضارمألا لاجم يف خيراتلا يف ضرم رهشأل الوك وتوجلا

 قاروألا «ةدحتملا تايالولا يف .ةباصملا ةقطنملا ىلع ةدامك لمعل ةنوحطلا قاروألا مدختسأسف «يدلج

 .تاميلعتلل اقبط همدختسأو لئاسلا قلعملا يرتشأس اذهلو «ةحاتم ريغ ةداع نوكت

 ا يدیلقت بشع .(V0اu tricolor) Wild pansy ي ربلا ث ولاتلا جسق ف

 دال يف اديفم ةثيدحلا ثاحبألا هربتعت .ىرخأ ةيدلج لكاشمو ةكحلاو فصحلاو اميزكإلاو بابشلا

 فاجلا بشعلا نم ياش بارش لمع نكمي .جالعلا ىلع هتردقمو هنمأ ىلإ تراشأ ٤ ةنجللاو ءدلجلا

 قئاقد ٠١ ةدمل هكرتو يلغلا ءاملا ىلع هتفاضإب

 Witch hazel ةرzli—dا نب ل9

.)]amamelis virginiana)نم ةرفو ىلع يوتحي  

 جالع يف مدختست ةضباق ةدام يهو Tan11۸۶» تانيناتلا

 هنأ دجو «براجتلا تاناويح ىلع هتبرجتبو .دلجلا

 ديزي امم دلجلا يف ةيومدلا ةيعوألا تاضابقنا ىلع لمعي

 قورح نع ةسارد يفو .ةباصملا ةقطنملا ىلإ مدلا قفدت

 رضحتسم : تارضحتسم ةئالث نيب ةنراقلا تمت «سمشلا

 ميركو «نيثيسيللاو ضباقلا ةرحاسلا قدنب نيب عمجي

 a a E و

 لمعت نوزيتروكلا ةبيكرت .(ايئاودو ًأيبط ننقم باهتلالل

 حتفتت تابن وهو .ةرحاسلا قرب | قدنب ةبيكرت ةرشابم ةءافكلا يف اهيلتو لضفأ لكشب

 ديع برق رحاس لكشب هراهزأ | قدنب ءام مادختسا ديؤت ٤ ةنجللا .نيثيسيللاو ةرحاسلا

 .دلجلل ةضباقلا تانويسوللا تانوكم رس ةدايزلو ةيدلج باهتل ج ررهاظ ةرح نمض لخدي يكيرمألا "نيولاهلا" | ةى ةرايالو ةيدلجلا تابايتلالا العل ًاب هاظ ة حاملا

 .ديدجلا دلجلا نوكت ةدوع

 ين Daucus carota) Carrot(. رjزکجلا

 بكرم وه ۸-۸٤11١ أ-نيتيرلا .ديدجلا دلجلا نوكت ةدوعل مهمو دلجلل ًادج يحصو “أ" نيماتيفب

 .رزجلا نم عونصم بكرم وهو ةديدشلا بابشلا بح تالاح الع يف مدختسي

 جالعل (اطاطبلا وأ مطامطلا وأ/و) فا ةه ديب داخلا ىلع هعضوب نيباشعلا ضعب حصني

 ياسا ال ينكل ‹كلذ لعفأ ال دق Ee انأ .ةفيفخلا ةيدلجلا تالاحلاو سمشلا قورح
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 ينأل ةيلاقتربلاو ءارمحلا رضخلاو ةهكافلا نم هريغو رزجلا نم ريثكلا لوانتأ انأ .تدرأ اذإ تنأ هبرجت

 ءرد يف ًاضيأ دعاسي امنإو دلجلا فلت نم ةياقولا يف طقف دعاسي ال تاديونيتوراكلا لوانت نأ ملعأ

 .كلذك بلقلا ضارمأو ناطرسلا

 لامعتسالا .(Pاantag0o lanceolata) English plantain يزيلجنإلا لسّمحلا نافل رو

 .ةفيفطلا ةيدلجلا لكاشملا ةاوادمل ًاعئار ًايبشع اجالع دعي ةفطلملا ةدربملا لمحلا ناسل قاروأل يرهاظلا

 (Caهpا لوباتاكلا .Auعااا» نبويكوأ) نيبكرم لمحلا ناسل يف نأ ةثيدحلا ثاحبألا تنيب دقل

 .ايرتكبلل ةلتاقو باهتلالل ةداضم صاوخ امهل

 ىتلاو «54طص1»١١0 تانينوباسلا مساب فرعت ىتلا تابكرلا Ivy (Hedera heltx). بالبللا

 لكاشم نم ديدعلا ببست ىتلا تايرطفلاو ايرتكبلا عاونأ نم ديدعلا دض ةلاعف «بالبللا قاروأب دجوت

 هنأ ىلإ اهنم ةراشإ كلذ فو ‹ ىبعشلا باهتلالا جالع ف بالبللا لامعتسا ۴٤ ۂنجللا دیؤتو .دلجلا

 ةلكشمب تبصأ نا انأف .يدلجلا باهتلالا جالع ف ىبعشلا ىوتسلملا ىلع عساو تبص بالبلل

 .ةباصملا ةقطنملا قوف ةرشابم ةجتانلا ةنيجعلا عضأ مث طالخ يف هقاروأ نم ضعب يرفب موقأ ‹« ةيدلج

 ةلباق فايلأ ىلع يوتحي بشعلا اذه Athaea officinalis) Marsh mallow(. ىمطخلا را

 ةاوادم ف اهلامعتسا ثبيح نم لیوط عاب اھل یتلاو Mucıilage ىتابنلا مالهلا یمسنت ءال ف نابوذلل

 دلجلا جالعل ةصصخلا مهارلا يف يمطخلا يتابنلا مالهلا لمعتسي ءابوروأ يفو .ةيدلجلا لكاشملا

 لمعتسأ مث «ةبكلا وأ طالخلا يف هنم جزاط رذج عضوب موقأ «ةيدلج ةلكشم ىنتباصأ اذإف .ققشتلا

 .ةباصملا ةقطنملا قوف ةرشابم جتانلا لئاسلا

 دلجلاب ةيانعلا يف رحسلا تاملك ثدحأ یدحإ Ananas(. omcصosus) Pineappاe سانانألا د9

 دلجلا ايالخ ريشقتب موقت ضامحألا هذهف ,414ك يسكورديه-افلألا ضامحأب ةامسملا تابكرملا كلت

 .ضعبلا اهضعب ىلإ تيملا دلجلا ايالخ قصلت ىتلا داوملا ةباذإ قيرط نع هتيم

 جالع يف اكا يسكورديه-افلألا ضامحأ تارضحتسم ةيدلجلا ضارمألا ويئاصخأ لمعتسي

 .ةيدلجلا تالاحلا نم اهریغو ةيداعلا ديعاجتلاو ‹ ةقيقدلا ديعاجتلاو ‹ ققشتملا دلجلاو ٠ بابشلا بح

 تارشع يف فعضأ تازيكرت مدختست امنيب «هجولا ريشقت تايلمع يف ةيوق تازيكرت نومدختسي مهو

 .ةيبط رکاذتل هةجاحلا نود عابت ىتلا ةرشبلا تامعنمو تانويسوللاو دلجلا تافظنم نم
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 ةيبشع تاجتنم نوكت ام ابلاغ يسكورديه-افلألا ضامحأ نأ سانلا نم ةلق ىوس هملعي ال امو

 ‹هكاوفلا نم ديدعلا يف ىسكورديه-افلأل ضامحأ دجوت «اهمسا ريشي .ةهكافلا ضامحأ ىمست

 نبللا يف ا وز اهنأ امك .بنعلاو «حافتلاو ءاينيدراجلاو ‹«يدنهلا رمتلاو ‹«سانانألا اميس الو

 ىلع ةعل يفضي ناك هنأل ضماحلا نبللا يف محتست تناك ارتابویلک نأ نوخرؤملا ركذيو .ضماحلا

 هنم لوانتأو سانانألا بحأ ينأ ريغ «ضماح نبل يف محتسأ ينآ اتا يننكمي او .اهترشب

 .ةيلخادلا سانانألا ةرشقب فلاتلا دلجلا كيلدتب ءافتكالا ىرأو اريبك ارادقم

 ةينغ «رزجلا لثم اهلثم ‹ةلجرلا Poriilica oleracea) Purslane ةلجؤرلا رو

 دقف ءالعاف دبالو ناك اذإ نكلو «هجولا ةعنقأ لمع ةاوه نم تسلو Caroten0ids. تادیونیتوراکلاب

 .سانانألا نم اضعب ًاضيأ عضأ دقو رزج ةرمث عم طالخ يف عفانلا بشعلا اذه نم ةنفح عضو برجأ

 وأ ةقيقد ۲١ ةدل هجولا قوف هكرت حرتقأو .ةيجالع صاوخ اذ هجولل اعئار اعانق عنصي جيزملا اذه

 E .اهوحن

 جالع يف زوجلا قاروأ لامعتسا ٤ ةنجللا ديؤت .(ةددعتم عاونأ jg «Juglans) Walnutجلا و

 بوك لخاد ةنوحطملا قاروألا نم نيتريغص نيتقعلم ءلم عقنا .ةفيفطلا ةيحطسلا ةيدلجلا تاباهتلالا

 قاروأ نم ةنفح ةفاضإ نوحرتقي نيباشعلا ضعب .دربي نأ دعب ايحطس ياشلا لمعتسا مث «ىلغم ءام

 .اميزكإلل جالعك مامحتسالا هايم ىلإ u زوجلا

w 

 نمو يتم نم عضرأ یتایح نم ىلوألا روهشلا تیضق دقو .امابالأ ةيالو فیر دیلاوم نم انآ

 .رامشلاو ةبلحلا ةصاخ ةعاضرلا زفحت اباشعأ نلوانتي امابالأ فير يف تاعضرملا .ءادوس ةعضرم

 نل نكلو «رامشلا باسح ىلع ةبلحلل توصأس ىننإف « ةيملعلا تافلؤملا ىلع ىعالطا نم اقالطناو

 .ىبعشلا ثارتلا يف ةنئاكلا ةمكحلا ردق نم ادبأ ىبجعت فقوتي

 لهسأ هنأ امك ‹«ضعبلا امهضعبب لفطلاو مالا طبرل لضفأ مالا نبل نإف ‹«ىعانصلا نبللاب ةنراقم اب

 امك ‹«ةيدعملا ضارمألا نم ديدعلا نمو ةيساسحلا ضارمأ نم عيضرلا يمحيو كاسمأالا ببسي الو امف

 تاتشسالا هذهلو .نلمحي تاعضرملا نم ديدعلا ناك نإو ‹«لمحلا عنم ف ديفت دق ةيعيبطلا ةعاضرلا نأ
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 يعانصلا نبللا ىلع ءانثلا نم تاونس دعب ةيعيبطلا ةعاضرلا نوعجشي م٠۱۹۸ ذنم ءابطألا راص ةعمتجم

 ناف ‹ عقاولا يف (!؟مدقتي ي ملعلا له .هل جوری ناك امع ثيدحلا ملعلا عج ارت تالاح نم ىرخأ هلاح)

 لکاشم س لماعتلا ىلع تاهمألا ةدعاسل ةعاضرلا ييراشتسا وه ‹رهظ نييئاصخألا نم ا اعون

 تاحرقت «مزاللا نم رثكأ نبللا ‹مزاللا نم لقأ نبللا : Pr Breastfeedingەاb]عصك ةعاضرلا

 .ةملؤملا ةملحلا تاباهتلا «ةملحلا

 ةعاضرلا لكاشمل ءارضخلا ةيلديصلا

 لعج ىلع دعاست دق يتلا باشعألا ضعب حارتقاب يل يحمسا نكل ةعاضر راشتسم تسل

 .احاجن رثكأ ةبرجت ةعاضرلا

 Trigonella foenum-) Fenugreek ةبلحلا ر 9و

.(graecumدنع نبللا جاتنإ ةدايزل ةهبلحلا روذب مدختست  

 رثأ ىلع يوتحي بشعلا اذهف .ديعب دمأ ذنم تاديسلا

 رج ةيئايميكلا داوملا يأ «۴طراهعءاءهعع١ك ىتابنلا نيجورتسإلا

 نينيجسويدلا ةثونألا ا ةلثامملا ةيتابنلا

.Diosgeni1nىلع دعاسي هنأ ةبرجتلا ت تتبثأ يساسأ پکرم  

 ضعب ٤ ةيذغتلا تايوتسم نأ نم دكأتم انأو .نبللا قفدت

 تمدختسا دقو ءيقيرغإلا | ةدايز ىلع دعاست دق طسوألا قرشلا نم نكامأ لثم تاعمتجملا

 جالعل ةمليوط تارتفل ( .مألا نبل قفدت
 تمدختسا امك تاناوپحلا

 .رشبلا جالعل يهف ‹نبللا جاتنإ زيفحت يف لوألا يرايخ يه ةبلحلا نألو

 اهحشرأ يتلا ةيبشعلا يتبيكرت يف ةيسيئرلا ةلاعفلا ةداما ًاضيأ

 ا انركذ امك يدثلا ريبكتل

ITموثلا  eجانGa ( n ti«uمs iumاA).جالعل انايحأ ةيويحلا تاداضلا ءابطألا فصي  

 لافطألا ضیيرعت نأ دقتعأ ال انأو ‹نبللا ف زرفت ةيويحلا تاداضلا نأ هلكشملاو ‹«يدثلا تاباهتلا

 .ةديج ةركف ةيودألا هذهل عضرلا

 ‹لضفأ اهنأ دقتع دقتعأ ةقيرط (يروسيم ىلإ ةبسن) يروسيلا جدير ثید سيرك ةعيبطلاب ميلاعملا یدل

 رزجلا ريصع نم تاصنوأ E ‹موتلا نم صوصف ۳ ‹ ةيكبدرلا ةغبص نم ةراطق ءلم حرتقي وهف
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 .عيرسلا ماتلا ءاغشلا تالاح ضعب رکذی وهو .نيتعاس لک جيزملا اذه برشو (مج ۸ يلاوح ةصنوألا)

 اهارجأ يتلا تاساردلل اقفوف «لضفأ لكشب عاضرإلا ىلع دعاسي موثلا نإف «كلذ ىلإ ةفاضإلاب

 دعاسي ‹«ةعاسب ةعاضرلا لبق موثلا نم صوصفل مألا لوانت نإف ايفلدالفب ةيئايميكلا ساوحلل لنوم زكرم

 .نبلل ربكأ برشو صاصتماو «لوطأ ةرتفلو يدثلاب عضرلا طابترا ىلع

leنوسنيلا  anisumn) Aniseاام Pimpine).لكشب ةيعيبطلا ةعاضرلا ىلع نوسنيلا دعاسي  

 ٥ Te ۴a e باتك فلؤمو يرطعلا جالعلا لاجم يف دئارلا) تنلاف.د هلوقي ال ًاقفو «ريبك

.(Aromatherapyرثكأ ودبي وه .نوميللا ةشيشح «رامشلا « ةيواركلا مادختساب اا تنلاف.د حصني  

 یبورشم ف هنمضتم باشعألا هذه ناف كلذلو ‹ هتحيصت لبقتل ةاتفا یذکلو «كلذ ف یدم هقث

 .ةبلحلا ةهكن نسحت اهنأ امك ‹يدهانلا

 بوهولا باشعألا ىئاصخأ Vex agnus-castus) Chasteberry(. فعلا توت ا

 ‹«همرتحأ تابن ملاع وهو «اينروفيلاك باشعأ ييئاصخأ نم عبارلا ليجلل يمتنملا سبوه رفوتسيرك

 بهذت ةحيصنلا هذهو .نبللا قفدت ىلع ةدعاسملل ةدالولا نم ريصق تقو دعب ةفعلا توت لوانت رتقي

 لكکاشمو ضيحلا لبق ام ةمزالتمو عجول يدثلا تالاح ف تابنلا اذهل داتعملا مادختسالا ف ادن

 وهف .ةعاضرلل زفحمك بشعلا اذهل ءاسنلا ا هاجت لکاشم يدل دجوت > ‹ثمطلا

 ‹ حمقلا ةرهز مساب اا رعتو .(ةددعتم عاونأ Echinacea) Echinacea» ةيكبدرلا 7

 “لوص بید” نبام ف باشعألا يئاصخأل اقفو كلذو « ةملحلا قوقشو يدثلا تاباهتلال ديفم جالع يهو

 هذه نم اشهدنم تنل اأ g .The Roots Of Healing las lj, Avena Botanicals سض

 .يعانلا زاهجلل و يويح داضم ةيكبدرلا نأل ‹ ةيكزتلا

 ٤ وأ ۳ جيزلا برشو ‹موتلا ا ضعب عم ةيكبدرلا ةغبص نم ةراطق ءلم جزم ذبحأ انأو

 .(راض ريغ رثألا اذه ناف ‹اتقۇم ناسللا ردخو ليمنت ىلإ يدؤت دق ةيكبدرلا نأ مغر) و تارم

 ثاحبألا ترهظأ يذلا رامشلا مدختسا دقو gare) ۴en ne1[آ۴enculum vu(. رامشلا روو

 ۀبرجت كنكمي ا نورقل نيجورتساإلا ةثونألا نومرهب ةنراقملاب ةفيعض صئاصخ هل نأ

 و تارم ٣ يلغم ءام بوک يف ةنوحطملا روذبلا نم نيتريغص نيتقعلم برش



 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 نوكي دقو ضاهجإلا يف تيزلا كلذ ببستي دق لماوحلا ءاسنلا يفف «رامشلا تيز يمدختست ال
 .ةريغص هقعلم ¿ن نم رثكأ تاعرج ف 0

 باشعألا ويئاصخأ يطعي «نيصلا يف .(۸٤١/4ك ۸رمهع«ء«) ۴ع۵ "اا ينادوسلا لوفلا 9

 ينادوسلا لوفلاف ءام ءيش هب نوكي امبر .مزاللا نم لقأ انبل نجتني يتاللا ءاسنلل ينادوسلا لوفلا

 دعاست يتلا «ةينيجورتسإلا تابكرملا نم ديدعلا ىلع يوتحي «ىرخألا تايلوقبلا نم ريثكلا لثم هلثم

 .نبللا راردإ ىلع

 i .(Medicago sativa) Alfalfa—دصنصنفلا ا

 راردإ يف نيبغرت تنك نإ .ةهبلحلا لثم هلثم ينيجورتسإ

 همعارب نم ةنفح ةفاضإ كرضت نلف «نبللا نم ديزلا

 يوحي وأ ءءارمحلا ةبئذلا نم نيناعت تنك نإ .كتطلسل

 نأ حصني ءءارمحلا ةبئذلا تالاح يضرلا كتلئاع ثارت

 نأ ىلع ةلدألا ضعب كانهف .ةصفصفلا معارب نع يدعتبت

 صاخشألا ضعب يف ءارمحلا ةبئذلا ببست دق ةصفصفلا

 .اهل نيساسحلا

 j Taraxacum  ) Dandelionوaتځ رطل ٢

.(officinaleروذج نم ةصنوأ رادقم نوينيصلا يلغي  

 الإ ىقبي ال ىتح ءام باوكأ ۲-۳ يف ةمورفم نوقشخرطلا
 يامل لدعم اك ةصقصفلا ١| ا تارك هنومدختسي مث (لئاسلا نم) ةيمكلا فصن

 E E ES يتنبا تکش نإ ی اوف يل ودبي اذه .يدثلا تاباپتلا

 .هتبرجتب اهحصنأسف «يدثلا تاباهتلا نم

 قفدت حبکل ميدق يدنه یثارت جالع دجوي )Jasminum sanbac(. لھءصذ»٤ نيمسايلا وو

 جالعلا كلذ دونهلا نوثحابلا نراق ةسارد فو يدثلا ىلع ةجزاطلا نيمسايلا روهز عضو وهو ‹نبللا

 قيرط نع ةعاضرلا فقوي ءاود وهو (۴ةااهلءع1 ليدولراب) 8۲٥۲00٥۲1٤11٥۴ نیتبرکوموربلا تاعرجب

 تطاعت ءاسنلا ةهعومجم فصن ‹ةساردلا ف .نبللا راردإ نع لوئسملا نومرهلا زارفإ طيبثت

 سفنب ارثأ نيجالعلا الك .ةنوحطما نيمسايلا روهز رخآلا فصنلا مدختسا نيح يف «نيتبركوموربلا
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 دبكلا لكاشم

 «جالعلا كلذ لمعي فيك ملعأ ال .ربكأ ةجردب نومرهلا تايوتسم للق نيتبركوموربلا نأ مغر ءةجردلا

 .ةساردلا هترهظأ ام وه كلذ نكل

 يبعش جالع عطقما جزاطلا سنودقبلا Jكأ Parsley (Petroselinum crispuın). سigدقبلئا ا

 ردم سنودقبلاو ءءاملا نازتخا نع ةجتان ردصلا مالا ضعبف ءايقطنم ودبي اذهو .ردصلا مالآل ميدق

 راردإ ىلع بشعلا اذه ةردق نأ دكؤملا نم .مسجلا يف دئازلا ءاملا نم صلختلا ىلع دعاسي يأ «لوبلل

 امك «ماطفلل ةمدقمك نبللا جاتنإ نم ليلقتلل همادختساب تنلاف روتكدلا حصن ءارو ببسلا يه لوبلا

 .ضرغلا اذهل ةيميرملاو عانعنلا مادختساب حصني

 ‹«مسسمسلا بوبح نوصمحي نوينيصلا .(Sesamصun indicun ) Sesame مسمسلا -

 يذنكمي الو مسمسلا بوبح بحأ انأ .نبللا قفدت ةدايزل حلملا نم ليلق عم اهنولكأي مث ءاهنونحطيو

 يف ريكفتلا يننكمي الو .اهتيلعاف حضوت ثوحب ةيأ فرعأ ال ينأ مغر ءاهنم رثكأ يحص ماعطب ريكفتلا

 .ةبرجتلل ةصرف اهحنم نم انعنمي ببس

 حرقت جالع یلع دعاسی بشعلا اذه Mitchell repen5) S¶uaw vin(. نیاف واوکسالا رو

 Medical رر ردچرپ لوب باشعألا يئاصخأل اقف كلو ر نع جتانلا ةملحلا

Herbalismجيزملا يلغا مث دایقٹ اشک يفيضأ مث ءاملا نم حدق ىلإ نياف واوكسألا نم نيتيقوأ يفيضأ  

 .عاضرإلا دعب هیمدختساو دربيل هیکرتا بلبل ةيصاخ هل حبصت یتح

 دبكلا لكاشم
 لوانت نع تفقوت .يئابطأ هبلط ام تذفنو «ةنس ٠١ ذنم امنب يف دبكلا باهتلاب تبصأ

 ىضرل مدقيل ريثكلا يديلقتلا بطلا ىدل نكي مل .ءیش لک اذه ناکو ‹ةحارلا ىا تدمعو تايلوحكلا

 .لازي الو «تقولا اذه يف دبكلا باهتلا

 هبيبط هيلع راشأ نينس عضب ذنم دبكلا باهتلاب ينبا بيصأ امدنع .يدلف باشعألا بط امأ

 اذل .ةيبطلا باشعألا نع ديزملا فرعأ تنك ةرملا هذه يف ىنكل ‹«نينس ذنم امنب يف یبیبط لعف املثم

 نم دبكلا ضارمأ لكل لوألا يرايتخا وه بيعكلاو .بيعكلا تالوسبك نم نيتجاجز ىنبا تيطعأ

 ۸1٣۹۸1٤۵. رطفب ممستلا یتحو فیلتلا یتح يدبكلا باهتلالا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 دبكلا بعام
 نامدإب نيباصملا ددع ردقيو .فيلتلا ببسي يذلا لوحكلا وه دبكلا ضارمأل يسيئرلا ببسلا

 نم ادحاو هلعجي امم ةنسلا يف ةافو ةلاح فلأ ۲٠١ يف ببستيو ‹ىكيرمأ نييالم ٠١ يلاوحب لوحكلا

 ام روكذلا ةافو يف ببس مهأ عبار لثمت لوحكلا نع ةجتانلا دبكلا ضارمأو .ةيحصلا انلكاشم رطخأ

 . ۲١-٦٤ نس نیب

 .دبكلا ضارمأ بابسأ يف لوحكلا دعب ةيناثلا ةبترملا يف همها اك يدبكلا باهتلالا ىتأيو

 ‹(ةياهنلا يف ىفشي يذلا) داحلا باهتلالا كانهف «ضارمأ ةدع هنكلو ااو افر ن دبكلا باهتلاو

 يتلا تاسوريفلا نع باهتلالا جتني نأ نكميو .(ةليوط ةرتفل رمتسي نأ نكمي يذلا) نمزملا عونلا كانهو

 فرحأ فاضت نأ دكؤملا نمو .”ه” "د" “ج” "ب" "أ" فرحألاب اهل زمري عاونأ ىلإ مسقت

 تاجتنم ىتح) ةيودألا وأ «لوحكلا نع اضيأ جتني نأ نكميو .ةديدج تاسوريف فاشتكا عم ةديدج

 تايئايميك نم ةرخبألا لثم ةيعانصلا تايئايميكلل دئازلا ضرعتلا وأ (لونيليتلا لثم نيفونيماتيسألا

 j .Carbon Tetrachlorideنوبرکلا ديارولكارتيت لثم فاجلا فيظنتلا

 .ةدحتملا تايالولا يف ماع لك دبكلا باهتلا عاونأ فلتخم نم ةلاح فلأ ۳٠١ نم رثكأ دجوي

 .مدلا وأ سنجلا قيرط نع زديإلا لثم رشتني وهو «هروطت يف ءيطب صخألا ىلع ”ب” عونلاو

 نم ءرملااجن ول ىتحو .ماع لك صخش ٠٠٠١ يلاوح ةافو يف ”ب” يدبكلا باهتلالا ببستي

 ”ب“ يدبكلا باهتلالل لصم كانه ظحلا نسحلو .نينس دعب ناطرسلاب ةباصإلا رطخ كانهف ءةافولا

 .ىرخألا عاونألل لاصمأ دجوي ال نكل

 دبكلا لكاشمل ءارضخلا ةيلديصلا

 ىرأ انأف «ةحارلا ةه كأ ديكلا بامتلا الع يف همدقيل ريثكلا هيدل سيل يديلقتلا بطلا نأل

 ائيش اوملعتي نأ مهنكميف .كلذ نم رثكأ باشعألا نع نوءرقي ال انيدل بطلا نيطاسأ نأ ءيس رمأ هنأ

 .دبكلا ضارمأ جالع ىلع دعاست نأ نكمي يتلا ةريثك ىرخأ باشعأو بيعكلا نع

 نأ نكمي رزجلا نأ دنهلا یف ءاملعلا فشتکا Daucus carota) Car r0٤(. رزجلا 99

 يف ةباصإ ثادحإ مت امدنع .لمعملا تاناويح ىلع براجتلا يف لقألا ىلع دبكلل ةريبك ةيامح رفوي

 براجتلا ترهظأو .يئايميكلا ثولتلا ةجيتن ثدحي امل ةهباشم «تايئايميكلا مادختساب دبكلا ايالخ

 ضب طاشن نم تاقتشملا هذه ديزتو .رزجلا تاقتشم ةدعاسمب ىفاعتت نأ نكمي براجتلا تاناويح نأ

 ( .ىرخألا ءاضعألاو دبكلا يف مومسلا نم صلختلا ةعرس ديزت يتلا تاميزنإلا
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 دبكلا لڪكاشم

Dandelion jوãرْطلا _ۉة IL 

 ( .)[araxacum officinaleنوقشخرطلا روذج

 امك «دبكلل ةزاتمملا ةمعطألا ةمئاق سأر ىلع ىتأت

 ىلع لصاحلا «باشعألا ىلديص) يروم لايناد رکذ

The Scientific Validation فلؤمو ‹«هاروتكدلا 

Herbal Tonic «of Herbal Medicine 

  6دعاست اهنأ يأ لوبلل ةردم هقاروأف .( ام

 روذجلا امأ «مسجلا نم ةدئازلا هايملا جارخإ ىلع

 دلجلا رارفصا يهو «ءارفصلا جالعل تمدختساف

 .دبكلا فئاظو يف ديدش لشف ةجيتن

 روهزف ؛روهزلاو قاروألا مادختساب يصوأ انأو
 1ء١111٥ نيثيسيللا ةدامب ةثيلم نوقشخرطلا

 ضارمأ فلتخم يف اهتدئاف تتبثأ ىتلا ةيذغلا

 ٠ .دبكلا
EE oyءابطألا هفصو رشتنملا بشعلا اذه  

 .بعاتملا نم ريبك ددعل نوينيصلا و 0 يا ءاذغ نوقشخرطلا نالو

 لكأو خنابسلا لثم راخبلاب روهزلاو قاروألا يهط
 . معطلل متهت مل اذإو .ذيذللا راضخلا اذه نم ريثكلا

 عم ةقفرملا تاميلعتلا عبتا .تاغبصلاو تالوسبكلا عيبت ةيحصلا ةيذغألاو باشعألا تالحم نإف «رلا

 .ةوبعلا

 اذه ةصالخ تمدختسا 1erninalia catappa( I1ndian a] _”0٣d(. يدنهلا زوللا 99

 تاناويحلا يف تايئايميكلا نع ةجتانلا دبكلا ةباصإ عنم ىلع اهتردق ترهظأو ثاحبألا يف بشعلا

 تايالولا يف عيبلل ةرفوتملا ىرخألا زوللا عاونأ فالخب يدنهلا زوللا نإف ظحلا ءوسلو .ةيلمعما

 لجاوشلا لك ى ايري ومني لغ لا نكتو ام اوي اس كأ فو بصي نأ وجرأ ينكل «ةدحتلا

 .ياواهو اديرولف اهنمو ةيئاوتسالا

Ilبّْيَعَكلا  .(Silybum marianumn) Milk thistleدبكلا جالعل بيعكلا مدختسا  

 دض دبكلا يمحت نأ نكمي روذبلا نم ةبكرملا داوملا نأ ثاحبألا رهظتو .لقألا ىلع ماع ٠ يلاوحلا
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 .ترمد ىتلا دبكلا ايالخ نيوكت ديعي نأ نكميو لب «باهتلالاو لوحكلا راثا

 ةيبشعلا ةيودألا ميقت يتلا نالألا ءاربخلا ةنجل يهو) ٤ ةنجللا نإف ءاذل

 (۴0۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ رظانت ىتلاو « ةيناملألا ةموكحلا حلاصل

 راثآل جالعك روذبلا ةصالخ وأ بيعكلا روذب ىلع تقفاو

 .نمزملا دبكلا باهتلاو دبكلا فیلت

 نيراميلسلا ةدام نأ ىرخألا ثوحبلا نيبت

 ةيامح ىلع دعاست بيعكلا يف ةدوجوملا 51الصه1

 ديارولكارتت لثم ةيعانصلا ةماسلا داوملا نم ريثك نم دبكلا

 يف ضرم وأ ةباصإ نم يناعت نكت مل ول ىتحو .نوبركلا
 ىلع هتدعاسمب دبكلا ةغيظو نم نسحي بيعكلاف « دبكلا

 .مسجلا ف مومسلا نم صلختلا

 تالحم نسم بيعكلا تالوسبک ءارش كنكميو

 عم ةقفرملا تاميلعتلا عبتا .ةيحصلا ةيذغألا وأ باشعألا

 ةقيدح ف ةعارزلا بحب يذلا عونلا نم تنك اذإو .ةوبعلا

 مادختسا نکمیو .كسفنب بيعكلا عرزت نأ كنكمي « هلزنم

 اهنأ مغر ةطلسلا يف بشعلا اذه نم ةريغصلا قاروألا

 ةفاضاإلابو .نيراميلسلا نم ةليئض هةبسن ىلع يوتحت

 اهمادختساو اهنحط مث روذبلا ريمحت نكمي « ةيبطلا ةميقلل

  .(ةوهقلل رخا ليدب

 ةقيدح يف بيعكلا عرزت نأ نكمي

 ةلوسبك ةروص يف هيرتشت وأ كلزنم
 .ةيحصلا ةيذغألا تالحم نم

 یلع بشعلا اذه مدختسا Schisandra chinensis) Schisandra(. | ردناسيشلا ورډ و

 ءاودلا ملاع ركذ امك دبكلا ةيامح ىلع ةقئاف ةردقب عتمتيو يركذ وقمك .ينيصلا بطلا يف عساو قاطن

 يئابولا دبكلا باهتلا جالع يف ةيلعافب هتصالخ نوينيصلا ءابطألا مدختسي .جنول تربل .د يعيبطلا

 .دبكلا يمحت يتلا داوملا نم ةتسد نم رثكأ ىلع بوبحلا هذه يوتحتو .ىرخألا دبكلا ضارمأو

 يتلا باشعألاب ةصاخلا ةمئاقلا ةمق ىلع بيعكلا عم بشعلا اذه راص اذإ اق نشهدنأ ذلو
 .ةيحصلا ةيذغألاو باشعألا تالحم ضعب يف ةففجملا رامثلا دجت نأ كنكميو .دبكلا بعاتم جلاعت

 .يدبكلا باهتلالا ضارعأ بهذت نأ دعب رهش ةدلو ًايموي ةريغص قعالم ١-۷ نيصلا يف سانلا لوانتيو
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COSTAR ةفاضإ برج ءةطلس عنصت امدنع .دبكلل ةيماحلا تانوكملا نيمضتل دج بسانم ناكم ةطلسلا ٠ 

 ديكلا لڪاشم
۰ 

ARCATA E A ALL ALLA LAL DLL SLL LAL AL AILS LLL ALL LLL ALLL LIS AL LD IED ALE AL EADS ALLA LL LEL LL ALLA DS LAS E IE SI en PR E ELE ROE, 

 ديكلا ةيامح) ةطلس

 .اهنييزت يف ليبجنزلاو مكركلا مدختسا .نوقشخرطلا روهزو 3 عم ةريفصلا بيعكلا ا قارا
I2 a a LL ALLL LLL LILLE LLL E MOLALLA LACS CME ELE LILES LS f ae. 
i i ho Ri 

LIيدنهلا رمتلا  .)]amarindus indica) ؟a na¬عجرت «ةينيتاللا اکیرمأ ن  

 ‹ ةفدصلاب هتقوذت نأ دعبو .رمخلا لوانت نع ةجتانلا ةبوبيغلا عنمي هنأ ىلإ يدنهلا رمتلا ريصع ةرهش

 انج > لقألا ىلع كوكشلا هذه تدكأتو .دبكلا يمحي نأ نكمي هنأ يکوکش يذغي اذهو .ديغم هنأ زا

 تيطعأ ىتلا براجتلا تاناويح يف دبكلا ةباصإ تعنم يدنهلا رمتلا تاقتشم نأ نيبي ثحب ف

 ۰ .دبكلل ةراض تايئايميك

 هنم رثكأ بورشمک مدختسي قاذملا ولح بورشم نصل مدختسی روذبلا لوح يركسلا بلقلاو

 عضب يف الإ ففجملا بلقلا دجأ مل نآلا ىتحو ا ناک نإ ا نيبوك هنم برشأ انأو .ءاودك

 .اديعس اظح .ةينيتال قاوسأ

Iإر ةيربلا ءابدنهلا i0€ط (usطintyb .)Cichoriunنسم ةريبكلا تاعرجلا  

 دحأ يفو .ةلتاق ةعرجلا حبصت نأ نكمي «يفاكلا ردقلا نع تداز اذإو دبكلل ةماس نيفونيماتيسألا

 تناك نيفونيماتيسأ ةعرج نم ةيربلا ءابدنهلا ةصالخ تيطعأ ىتلا نارئفلا نم / ۷١ اجن ثاحبألا

 ةلئاع نم ةيربلا ءابدنهلا نأل اششدنم EN انأو OEE ل يتلا نارثفلا نم هئاملاب ةئال ةلتاق

 .بيعكلا

 ءابدنهلا ةوهق عنصل اهنجعأو اهبرشأ مث يلزنملا جالعلل يسفنب روذجلا جارختساب موقأ انأو

 ىلإ جاتحت نل كنكل .نيتوكين البو ةوهقلل ًاعئار الیدب لثمی وهف اوب باوكأ ۲-٤ برشأو .ةيربلا

 ةيحصلا ةيذغألاو باشعألا تالحم ف ةرفوتم روذجلل ةطوبضملا تاصالخلاف ‹ لكاشملا هذه لک ضوخ

 .قاوسألا ضعبو

 E رعتو Angelica sinensis) Chinese angelica(. ةينيصلا ةكئاللا ةشيشح وو

 وهو .ةأرملا ةحص ةيوقت ٤ هرودل قرشلا ٤ هنولجېي ‹ ینیص بشع وه Dang-Quai» ېاوک جناد مساب

 ءابطأ هلضفيو .ودبي امك نيجسكألا نم ديزملا قرح ىلع هدعاسي نأب دبكلا ةيامح ىلع دعاسی اضيأ

 .فيلتلا جالع يف نوينيصلا باشعألا
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 اهل ةجلاعملا باشع ًألاو ضارمألا

 دق ةدل بوبح وأ ‹ ةغبص وأ ‹ ياش ةروص ا ةريغص قعالم ۲-٦ ذخأ یھ هعبتملا ةفصولاو

 ةينيصلا باشعألا تالحم ف ةينيصلا ةكئالملا ةشيشح دجتس ةدحتملا تايالولا ٤ انهو .رهش ىلإ لصت

 .اماح تنك نإ بشعلا اذه يذخأت ال نكلو) .ةيحصلا ةيذغألا لاحم ضعبو

eleجلا مكركلا lيو .(Curcuma xanthorrhiza) Javanese turmericثارتلا يف  

 .ءارفصلاو ةرارملا ىصح تاذلابو دبكلاب ةقلعتملا تالاحلا يف ةيلاع ةناكم بشعلا اذه لثمي يويسألا

 دجت نل ًابلاغو .ةدشب دبكلا ىمحت رفصألا رذجلا اذه ةصالخف : ببسلا نويناوياتلا ءاملعلا فشتكاو
 يف تالحملا هذه ضعب e نكل ايسأ بونج يف وأ ةيسينودنألا قاوسألا يف ىوس بشعلا اذه

 .ياشلا وأ ماعطلا م هلوانت .رهش ةدل ا ةريغعص قعالم ٥ لوانت حرتقأ ‹هتدجو اذإ

e DILLE LLL LLL DILALLLLLAL LL ALLL LLL ALA A ALLA a DILLE LLL LL LE LL LLL ALLL LAA SELL LL REL 

 كدیك لجأ نم ياش

 «سوسلا قرع :قوذت مث جزما . دبكلا ةيامح اهنع قفورعملا باشعألا نم ياشل ةعيرس ةفصو هذه

TTءةيواركلا .توسنيلا فيضت نأ نکمي «تببحأ اذإو .ليبجنزلا مكركلا ءةيربلا ءابدنهلا  

 نأ كنكمي .ايلينافلا بوبح ءلبجلا ليلكإ «يفلفلا عانعنلا رامشلا ءلفنرقلا .تبشلا ,سفركلا روذب

 نم ياشل جاتحت امدنع ديلا لوانتم يف طيلخلا كرتتو ةففجملا باشعألا نم ا طلخت

IIT SDL LILLE LLL LILLIE LD LALA SEL AAD LAL LLL LLL A SELMER ESILE HERES CHS EE HOLE AL 
§ SERENADE SAEESARERSSRRRRERRSR SARS 

 وه سوسلا قرع رذج ىف طشنلا نوكadا Glycyrrhiza glabra) Licorice(. سول قرع ا

 .تايئايميكلا نم ديدعلا نع ةجتانلا دبكلا ايالخ ةباصإ فقوي وهو 61١۲۲۲121١ نيزيرسيلجلا
 نإف ظحلا ءوسلو .نابايلا يف صخألا ىلعو نمزملا يدبكلا باهتلالاو فيلتلا جالع يف هدختسیو
 .هلضفأ ال ام اذهو نقحلا قيرط نع هنومدختسي نيينابايلا

 ةشيشح «درولا ‹ يلفلفلا عانعنلا ‹سوسلا قرع باشعأ نم جیزم نأ ةيسورلا ثوحبلا حرتقت دقت

 يمحت كلذبو «براجتلا تاناويح ٤ ديكلا ف يولخلا ءاشغلا تبثت نأ نكمي كئاشلا صارقلا .ءافشلا

 .دبكلا تاباصإ نم تاناويحلا

 ةيلك سيئر «ونروزيب فيزوج.د نافورعملا ةعيبطلاب ناجلاعملا ركذ «نطولل برقأ ناكم يفو
 A Textbook of Natural پاlتs افلم امهو ‹ ياروم لکیام .د ‹ لتایس ٤ ىعيبطلا خيراتلل ریتساب
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„Medicineيدبكلا باهتلالا جالع يف لاعف نيزيرسيلجلا نأ تنيب ةمكحم ةيكينيلكإ براجت ارکذ  

 .ىئابولا

 .ةوبعلا عم ةقفرملا تاميلعتلا عبتا .ةيبطلا ةمعطألا تالحم نم ةزهجملا ةصالخلا ءارش كنكمي

 بطلا ةيلك يف ءاملعلا دجو Lagenarla siceraria) Bottle gourd(. ةجlجjلl ل رو

 ةباصإ ببسي براجتلا تاناویح ٤ “ب” نيماتيف صقن نأ ليه لیباشت ف انيلوراك لامش ةعماجب

 يف ةدوجوملا ط0ا1»٤ نيلوكلا ةدام ةردق يف كش كانهو .دبكلا ناطرس ثودحب نرتقيو دبكلا

 .ةيذغملا ةداملا هذه نم ديزملا ىلع لوصحلا ريضي نل نكل دبكلا ءافش ىلع ”ب” تانيماتيف

 هلاح يف تاذلاب ١,١ ةبسنب) ةجاجزلا نيطقي وه نيلوكلل ردصم لضفأف «ىتامولعم ىلع ءانبو

 ةبيرق تالحم يف هدجت مل اذإو .ةجاجزلا نيطقي نم هعيطتست ردق ربكأ لوانتب كحصنأ .(فافجلا
 سيك «ةبلحلا قاروأ لثم نيلوكلاب ةينغ ىرخأ باشعأ كانهو .كسفنب هتعارز يف ريكفتلا ًأدبا «كنم

 ‹يجنفسإلا عرقلا «رقبلا ايلوصاف ‹ةيزيلجنإلا ايلوصافلا ءايبوللا «جنسنجلا «نويسارفلا «يعارلا

 .ةينيصلا ةكئالملا ةشيشح «سدعلا

 ءايحألا ملاع حم هب تمق ثحب ىلع ءانب Zingiber officinale) Ginger(. لیبجنزلا

 يف ىدامتأ نل .دبكلا يمحت داوم ۸ ىلع يوتحي ليبجنزلاف «جربنرتس-مورتسكب نفيتس.د ةيرهجملا
 ىلع لصحتسف يلثم ليبجنزلا بحت تنك ول نكل «دبكلا باهتلا جلاعي نأ نكمي هنأ ةجردل لوقلا

 .ياشلا وأ خبطلا يف همدختست ةرم لك يف كدبكل ةيامحلا نم ءيش

 املثم «داحلا دبكلا باهتلا جالع يف اف ياشلا amellia sine ۸14( ۲e4€(. ياشلا ا

 The Encyclopedia of Common Natural ف رتسوف نغيتس ساسنکرأ باشعو «جنول.د رکذ

 .ايموي باوكأ ۲-٤ برشأسف « دبكلا باهتلا نم ىناعأ تنك اذإ .]ہعred ئ

 قابطألا يف مدختسي ام ١ ریثک يذلا راهبلا اذه urcuma longa) Turmeric€(. مكركلا راو

 فيضأسف «دبكلا باهتلا نم ىناعأ تنك ول .دبكلا نسحت ىتلا داوا نم ريثك ىلع يوتحي ةلبتلا

 .هخبطأ ال مكركلا نم ديزل

0۴ 



 يب : اهتلالا ىحملا
 دقل ‹ ةفيعضو ةضيرم اهنأ حضاولا نمو ةرئاطلا ىلع ضاخشاا رغصأ نم ودبت ةديسلا تناك دقل

 حمو يعم ةرطملا نوزامألا تاباغ ا هبهاذ تناک اهنأ يدعي امم ةيلودلا هثعبلا ةراش يدنرت تناک

 ةديدش اهلثم ةقولخم ىلع افئاخ تنك دقل ةديدش ةحارصبو .كانه انلامعأ رقمل نيسسؤملا نم نيريثكلا

 لامشلا نم ةمداقلا ىهو سقطلا اذه لمتحتس فيك بجعتأو نوزامألا ةرارح نم بوحشلاو ةلاضلا

 تناك امنيب اهيلع ًايشغم ةديسلا تطقس «وريب يف سوتيوكيإ ىلإ ىمايم نم ةرئاطلا ةلحر ءانثأ
 نورك ضرم نم ىناعت ةديسلا هذه نأ رهظ دقل .ةئيس ةراشإ نم اهلاي .ةحارتسالا ةرجح ىلإ رمملا ربعت

 لمشي يذىلاو 1n flammatory Bowel Disease ([82) ىباھتلالا ىعلا ضرم نم ديدش عون وهو

 .(حرقتملا نولوقلا باهتلا وه ضرما اذهل رخآ عون كانه) ءاعمألاب نمزملا باهتلالا

 لمحيس اذام فرعت نكت مل اهنألو .اهتايحل ىنعم تاذ ةبرجت عنص لواحت ةديسلا تناك دقل

 نأ لبق نوزامألا ةيؤرل اهل حاتتس يتلا ةديحولا نوكت امير ةصرفلا هذه نأ ترعش اهنإف «لبقتسملا اهل

 .رفسلا اهيلع ليحتسملا نم لعجتو ةيضرملا اهفورظ مقافتت

 حئاصنلا ضعب ىلع ينتركش ةدحتما تايالولا ىلإ اندع امدنعو « يلمع رقم يف يدعب تلمع دقل

 ديكأتلاب .لضفأ تحبصأ اهنإ تلاق دقل .نورك ضرم لجأ نم اهل اهتيدسأ ىتلا ةيعيبطلا ةيجالعلا

 ةلحرلا تقو هيلع تناك امع نآلا لضفأ نوكت نأ وجرأ

 ٭» + «» | | چ « لک ھه

 بالصمل d رحا راهج اسم

 نوكي امبر) نمزملا لاهسإلا نمضتتو ضارعألا سفن امهل ناضرم نوركو يحرقتلا نولوقلا باهتلا
 .ام دح ىلإ ةغلتخم نيضرملا لوصأ نكلو .ىمحلا ًانايحأو نزولل ًانادقفو اداهجإو نطبلاب اصغمو (اممدم
 نكمي نورك ضرم يف باهتلالا امنيب «نولوقلا بيصي ضرم وه حرقتملا نولوقلا باهتلا « ةطاسبب

 .ءاعمألاب ناكم يأ يف ثودحلا

 يسهو Corticosterolds» تاديورتسوكيتروكلا مادختساب نيضرلا نم عون يأ ءابطألا جلاعي

 < بابشلا بح روهظ اهنم ةريثك ةهيبناج ضارعأ اهل نكلو انايحأ تاباهتلالا طبحت يتلا ةيودألا
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 يباهتلالا ىکا

 بعص يمضهلا زاهجلاب اضارعأ ببست نأ اهنكمي تاديورتسوكيتروكلا .نزولا ةدايزو ةيؤرلا يف ةبوعص

 نمو «ةيودألا هذهل ق يننأ چ تنأ عبطلاب .ىعلا باهتلا ضرم ضارعأ نع اهقيرفت

 كر اشأ انأف ةطاسبب كلذلو «هب ا ا اجالع دعي ةفداصم اب ايش دجأ مل انا ىرخأ ةهيحاأن

 .ةدعاسملا اهنکمی اهنأ رعشأ يتلا ةليدبلا لئاسولا ضعيبب

e 4 »ھم ا ® ھە  

 يباهدلالا ىعملا صرم هصبف يف
 قلقلل وعدي ضرم وهف أبيرغ سيل اذهو .نوبئتكيو قلقلا مهبيصي ضرلا اذهب ىضرملا مظعم

 ةدح نم ديزت امبر ىرخألا طوغضلاو بائتكالاو قلقلا ناف ‹تقولا سفن يف نكلو .بائتكالا ىلع زفحيو

 و ‹«لمأتلا لثم كل ةحاتملا ةيبصعلا طوغضلا ىلع ةرطيسلا جمارب ىلإ ءوجللاب حصنأ ي ذنإ .ضارعألا

 ىتقيرط نإ .كل ةبسانملا ةضايرلا لاكشأ نم رخآ لكش يأ وأ ءاجويلا وأ «ةيويحلا ةعجترملا ةيذغتلا

 .يلزنم ءانف يف باشعألا ةعارزب مامتهالا يه ةيسفنلا طوغضلا ةمواقم

 مضه ىلع ةردقملا مدع نإ .ءاعمألا لكاشم ةدايز ديكأتلاب اهنكمي ماعطلا عاونأ ضعبل ةيساسحلا

 مهنأ نوفرعي ال هب نيباصملا نم ديدعلاو راشتنالا ديدش ضرم (نبلل ءاعمألا ةيساسح) هتاجتنمو نبللا

 .نسحت كانه له رظنا مث عيباسأ ةدع ةدمل نابلألا تاجتنم لك بنجت حرتقأ يننإ .كلذك

 ةداملا يهو «نيتولجلل ةيساسحلا نم ؛ةردن رثكأ تناك نإو «ةهباشم ةلاح مهيدل نورخآ كانه

 ةر اع ا قرا توبحلا ةلاغ اجا اشه زبخلا لعجت يتلاو حمقلا نيتورب يف ةدوجولا

 .هيلع يوتحي يقابلا نكلو .نيتولج ىلع نايوتحي ال ناذللا امه ”ايبويثأ يف بوبحلا نم عون” فيتلاو

 مييقتل كوعدأ يننإف ءًأسيعت كلعجيس ضرما اذه ناك اذإ ‹«كماعط نم بوبحلا ليلقت لهسلا نم سيل

 رال كبك لادتسا لوا تنسخ لف رظنا مث عيباسأ ةدعل بوبحلا لوانت نع فقوتت نأب قولا

 نم عونصلما كيكلاب حتمتو ايبويثأ ىلإ بهذا وأ .ةنوركملا نم ف زلدونر را٤ هيرعشو زبخلا نم ا

 .فيتلا اذه نع ثحبلا لواحو ةيعيبطلا ةيذغألا عیب رجاتم ىلإ وأ فيتلا

 يباهتلالا ىعملا ضرمل ءارضخلا ةيلديصلا
 نم يأ ةشقانم لواحو بيبطلا ةياعر تحت نوكت نأ بجي ‹«ضرلملا اذه نم يناعت تنك اذإ

 .ضارعألا فيفخت يف ةدعاسملا اهنكمي ىتلا اهنم ديدعلا انه .هعم ةيبشعلا لئاسولا هذه

 باهتلال داضم ريثأت تاذ ةدام مهأ نإف ىتامولعم بسح .(4ا«۸ «ءم«) 0ن٥ لصبلا

 رشق لكأن ال نحن .لصبلا رشق وه ةداملا هذهل ردصم مهأو ue۲٥٥1١. نيتسريكلا ةدام ىه ءاعمألا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 نكلو ‹ ىهطلل ةرتف هکرتاو ‹رشقلاو بلقلاو ءءاسحلا ف ةلماك ةلصبلا عضو كنكمي نكلو ‹ لصبلا

 .ةرشابم ميدقتلا لبق لصبلا رشق نم صلخت

 .ةقيقد ٠١ يلاوحب تابجولا لبق نيتسريكلا نم مجم ٠٠٠ لوانت ةعيبطلاب نوجلاعملا حرتقي

 .ةيحصلا ةيذغألا رجاتم نم ديدعلا نم صلاخلا نيتسريكلا ءارش كنكمي

SMa da a a a a LL LLL LLL ALLL LL ILL LAL LLL LLL LALLA SALL ALLL LALA ALAA LLL LLL LA LALLA LE 

 يمضهلا زاهج)لا ةحمل رنامعلا مادختسا

 .كبيصت يتلا للعلا عاونأ لكل ريصع تافصو مهيدل نأ ودبي ةيحصلا رئاصعلل نوسمحتملا صاخشألا
 ءاعمألا باهتلا جالع يف ةدئاف تاذ نوكت امبر اهنأ دقتعأ يتلا رئاصعلا تاحارتقا نم ليلقلا انه

 ة١ تاك فلؤم دعامو بطلا ىف ةا وك د ةة لاب خلا خملا) ئاو لگناف کرت
Book of Juicingم tاعmpبc)وأ ةهكافلا نم رئاصعلا هذه لوانت مهيلع ءاعمألا باهتلاب ىضرملا نأ  

 .(طالخلا مادختسا لضفأ) ةراصعلا وأ يبرهكلا طالخلا يف اهعنص نكمي .نيترم وأ ةرم رضخلا

 سنودقبلا ضعبو «خنابسلا نم ةنفح «تفللا قرو نم ناتقرو «ناتحافت :رضخألا يروم بارش
 .حمقلا شئاشحو

 نم نادوع «تارزج عبر ءاهتمقب رجنبلا نم ةدحاو فصن .ءةدحأو ةحافت :فظنملا يروم بارش
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 .حمقلا باشعأو سنودقبلا نم بوك فصن .سفركلا

 .ةجزاط سانانأ ةرمث عيرو

 امهنأ يڦ كتشأ يننإ .فظنملا بارشلاو رضخألا يروم بارشل ةبسنلاب a 15 فد يدنع ںیل

 لئاوسلاب ةينغ ةعومجم يه ديكأتلاب نكلو .هنم ءافشلل نايدؤيو ءاعمألا باهتلا ضارعأ نافطليس
 .نمزملا لاهسإلا تالاح يف هدقف امع مسجلا ضوعت نداعملاو تاشايفلا

 اهلك «سانانألاو اياببلاو وجناملاو زوملا يف ةلكشم كانه سيل «ةريفولا تاميزنإلل ةبسنلاب
 نيتوربلا مضه تاميزنإ نإ .يمضهلا زاهجلا لكاشم جالعل ةيئاوتسالا قطانملا يف اهمادختسا متي
 اهل نأ ةيبطلا تاساردلا تنيب دق (نيلموريو نيتايركنب) اياببلاو سانانألا يف ةدوجوملا ةصاخلا
 .ةيتاذلا ةعانملا ضارمأ ةمواقم يف ةديفم اهذأ امك .باهتلالل ةداضم تاريثأت

 ةيبطلا ثاحبألا ضعب .لاقتربلا وه ةريفولا تاميزنإلا بورشم يف هيف كشأ يذلا رصنعلا
 تاهزتألا بارش ةت كتكمي نمل بالا ةلاح ىف حلاوفلا نف ةكاوفلا بتحب خهت ةد

 .رثكأ كدافأ امهيأ رظناو هنودبو لاقتربلاب ةريفولا
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 يباهتلالا ىحلا

Nrانوطق رذب  .(Plantago ovata) Psylliumةشيشح) انوطق رذب تابن نع عمست مل امبر  

 هنإ «فايلألا ىلع يوتحملا يراجتلا جتنملا وهو ليسويماتيم نع تعمس كنأ دقتعأ نكلو «(ثيغاربلا

 لمعي ليسويماتيم نإ .تاهكنلا ضعبل ةفاضإلاب رشقلا عم ةيضرألا ثيغاربلا ةشيشح روذب طبضلاب

 اهنإ .تارم ةدع اهمجح دادزيو خفتنتو ءاعمألا يف ءالا صتمت ثيغاربلا ةشيشح روذب نأل نيلمك

 .“زربتلا يف ةبغرك" اهب رعشن يتلا ةيلضعلا تاضابقنالا هيبنت يف دعاستو زاربلا ىلإ ةلتك فيضت

 ضارعألا نم يهو لاهسإلا جالعل احلاص انوطق رذب تابن لعجت ءالا صاصتما ىلع ةردقملا هذه
 هنإف ةيمضهلا ةانقلا ردج ىلع تابنلا اذه رورم ءانثأ كلذل ةفاضإلاب .ىباهتلالا ىعلا ضرمل ةمزاللا

 دق كنأ دكأتف ءانوطق رذب تمدختسا اذإ .تاصلقتلا فيفخت ىلع 2 امبر ةفطلم ةفيظو يدزي

 تره اذإز .ةيساسخلا نم ىئاعت تنك اذإ هل تيجتست فيك اضيأ ظحالو هالا نم ريثكلا ثبرش

 ۰ .ةيناث ةرم همدختست الف «هلوانت دعب كيلع ةيساسح ضارعأ

 نيناتلا ىلع يوتحت باشعأ مادختسا ٤ ةنجللا حرتقت .(€aneااام ء1" ۸51) ۲٤4 ياشلا

 ىلإ ةفاضإلاب .ىمضهلا زاهجلا بارطضا ضارعأ فيفختل ياشلا يف ةدوجوملا لثم ةضباق ةدامك 17

 دوسألا زوجلاو بورخلا لمشتو نيناتلاب ةينغلا باشعألا نم ديدعلا كانه «داتعملا ياشلا بورشم

 .ةيميرملاو بدلا بنعو قيلعلا توتو يزيلجنإلا زوجلاو

 نيدرانلا نأ حرتقت ةيلاطيإ ةسارد كانه Valeriana officinalis) Varia(. نيدرانلا

 نيدرانلا نأ امك .ءاعمألا لثم ءاسلملا تالضعلا تاصلقت نم ففخت ىتلا ىرخألا ةيودألل ةديفم ةفاسنإ

 .ءاعمالا باهتلال بحاصملا يبصعلا رتوتلا جالع يف اضيأ دعاسي

 ةليلق تارطق مادختساب كيلدتلاب ةيرطعلا باشعألاب نوجلاعلا صني .ةعونتم ةيساسأ تويز هك

 :ةيتابن تويز ىلع ةيوتحملا ةريبكلا قعالملا نم ليلقب هفيفخت دعب ةيلاتلا تويزلا نم يأ نم

 «رتعزلا «لبجلا ليلكإ ؛نوميللا ةشيشح «ىمازخلا ءافوزلا «موثلا «ةفرقلا «جنوبابلا «ناحيرلا

 تويزلا مادختساو ءاخرتسالا ىلع دعاسي كيلدتلا نكلو ءايصخش اهبرجأ مل انأ .غنليألا «تومغربلا

 ىضرم نع جتانلا يبصعلا رتوتلا نم فيفختلا يف دعاسي ءاخرتسالا نإ .ةحار رثكأ هلعجي ةيساسألا

 لامعتسالل اهنإ «مفلاب تويزلا هذه لوانتت ال ءركذت) .ةليسولا هذه ةبرجت دوأ ىننإ .ىباهتلالا ىلا

ET 
 اطاطبلاو عانعنلاو جنوبابلا مادختساب مهب قثأ نيذلا باشعألا ءاربخ حصني .ةعونتم باشعأ ر

 .ءاعمألا تالضع تاصلقت فيفخت ىلع ةدعاسملل ةيربلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 The Herbal Handbook بات فلم نامفوھ ديفيد روهشملا يناطيربلا باشعألا ريبخ

 نم دحاو ءزجو ةيميرملا نم نیأزج نم نوکم باشعألا نم طيلخ مادختساب ءاعمألا باهتلا جالع حرتقي

 .ةيربلا اطاطبلاو نيدرانلاو يلفلفلا عانعنلاو بيطلا ةزوجو جنوبابلا نم لک

 The Scientific پبۈlتك فلؤمو »ةلديصلا يف هاروتكد «يروم لايناد باشعألا ىلديص

Validation of Herbal Medicine and Herbal Toniê Therapiesباشعألا نم ديدعلاب حصني  

 روذجو يبهذلا متخلاو ليبجنزلاو انايطنجلاو ةبلحلا لمشتو نورك ضرمو حرقتملا نولوقلا باهتلا جالعل
 .رملا نابللاو اياببلا قاروأو سوسلا قرع

 ءاصيبلا هايملا
 بشع نأ فشك يذلا ”يربلا عانعنلاو ءاضيبلا هايم ا" ناونعب الاقم ةرتف ذنم ةلجم يف ترشن

 هتضرع دقلو ًايلمأت لاقملا ناك دقل .اذه عئاشلا نيعلا ضرم نم ةياقولا ىلع دعاسي دق يربلا عانعنلا

 .ةريبك دوعو ةيأ طعأ ملو « ةقيرطلا هذهب

 ا ديج بشع يربلا عانعنلا نأب ىعانتقا دادزا تقولا رورم عم نکلو اا لاز ام رمألا اذه

 دق ةديدع ىرخأ ًاباشعأ نأ دقتعأو .نيعلا ةسدع ماتعإ نم ةياقولا يف ”فلؤمل ا لوقی امک موجن هثالن”

 .اضيأ كلذ ىلع دعابت

 (دسلا) ءاضيبلا هايملا نم ىفشت دق باشعألا نأ دقتعأ ال ينإ حوضو لكب لوقلا يننكمي

 ةياعر تحت نوكي نأ ةفيفط ةجردب ولو هنم ىناعي نم لك ىلعو ريطخ ضرما اذهف مح ئ ة4

 .ضرملا كلذ نم ةياقولا ىلع دعاست نأ باشعألا ناكمإب نأ دقتعأ ىنكلو «بيبط

 ھھھ # @ټ ¢

 هيبابصلا هيورلا
 نم ۲١./ وحن يناعي .يعيبطلا عضولا يف امامت ةفافشلا نيعلا ةسدع نم ءازجأ ةماتع وه دسلا

 قوعي لكشب دسلا ضرم نم يكيرمأ نييالم ٤ يناعيو .نسلا رابك ةصاخو دسلا نم ملاعلا ناکس
 .يحارجلا جالعلا يقلت لبق نيريرض مهنم افلأ ٠٠ راص لقألا ىلعو « ةيؤرلا
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 ءاضيبلا هايلا

 ٤ ءاضيبلا هابملا بيصت .ةدحتلا تايالولا ٥/ نيب ام مهرامعأ حوارتت نمم ٥۲-٦٤ افا 7/۱۸

 نيب ام مهرامعأ حوارتت نمم ٠١- ۷٤٠لا مهرامعأ ىطختت نم فصن وحنو «ًاماع  ۷١ةيادبلا نكلو .اماع

 .نييكيرمألا عابرأ ةثالث وحن يف اهتظحالم نكمي «ضرملل ةفيفطلا

 .ةيعانص ةسدعب لدبتستو ةينيعلا ةمتعملا a عزنت .ةحارجلا وه دسلل يسيئرلا يبطلا جالعلا

 فلكي هنكلو «ةديج ةيؤر نوديعتسي ام ةداع .ايونس ىرجت دسلا تالاحل ةحارج فلأ ٠٠١ نم رثكأ

 .ايونس رالود نويلب ٣,١ وحن «ةورث ةلودلا

 مانعإلا لماوع
 ظحال دقلو .ظحلا ءوسو نسلا ربك نع ةجتان ضرما كلذب ةباصإلا نأ داقتعالا ءاملعلا داتعا

 ةضرع رثكأ نونخدملاف .ءاضيبلا هايملاب ةباصإلل ةضرع رثكأ سانلا نم ةنيعم تاعومجم نأ نوثحابلا

 نومدختسي اوناك نيذلاو ةليقثلا نداعملاب اوممست نيذلاو ركسلا ىضرم كلذكو .ضرلا اذهب ةباصإلل

 .هليوط تارتفل نوزيتروكلا

 يف ريغت نع ةجتان ةيلمع يهو ‹ةدسكألا نع ةجتان نيعلا ةماتعف .ببسلا ملعن انرص نآلاو

 ةراجيس ٠٠ نم رثكأ نخدي يتاللا ءاسنلا نإف ةساردلل ًاقفوو .ايالخلا لخاد ةيلاعفلا يلاعلا نيجسكألا

 ٠٠. ةبسئب دسلاب ةباصإلل ةضرع رثكأ ءايموي
 .ةدسكأألا تاداضم معن .تنأ نمخ ؟دسلا نم ةياقولا ىلع دعاسي ءيش دجوي له

 ؛ةرحلا دراوشلا دييحت قيرط نع ةرمدملا ةدسكألا عنمت ةيئايميك داوم يه ةدسكألا تاداضم

 لصحن يذلا “أ” نيماتيف ةدسكألا تاداضم لضفأ نم .مسجلل ةياغلل ةرمدملا ةدترلا نيجسكألا تائيزج

 ىرخألا ةدسكألا تاداضم .8 ٥3۲01٥١8-14 نيتوراك اتيبلا لثم نيتوراكلاب ينغلا ماعطلا نم هيلع

 .موينيلسلا ندعمو تانيماتيفلل لثامملا تاديونوفالفلاو “ھه” و “ج” نيماتيف يه

 دقف .دسلا ضرم عنمت “ه“ و "ج" نيماتيفب ةينغلا ةمعطألا نأ ةديدع تاسارد تتبثأ دقو

 ةرم ينديعي امم يا وو و ب اف نيماتيف نم مج ۰۰۰ لوانت نأ ةسارد تتبثأ

 ةلصلا تاذ باشعألاو ىرخألا عانعنلا عاونأو يربلا عانعنلا قاروأف .يربلا عانعنلا نع يلاقم ىلإ ىرخأ

 نكمملا نم اهنم ضعبلاو “ه” و «“ج” نيماتيف نم ةريبك تايمك ىلع يوتحت «لبجلا ليلكإ لثم

 هيمسأ يذلا يبورشم لثم ةفلتخملا عانعنلا عاونأ برشم وأ يربلا عانعنلا بورشم نم هصالختسا

 .يدسلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 لثم ضرلا اذه نم ةياقولا يف ارود بعلت ىرخأ نداعم دجوت ةدسكألا تاداضم ىلإ ةفاضإلاب

 نم صلختلا ىلع دعاست نداعملا هذه ىلع ةيوتحملا تاميزنإلا نأل كلذو ؛زينجنملاو مويسنغملا

 ىرخألا عانعنلا عاونأو يربلا عانعنلا .ةماتعلا ىلإ يدؤت ىتلاو ةدسكألا قيرط نع ةرمدملا تانيتوربلا

 .نداعملا هذه ىلع يوتحت

 ىتلا «۴اه۷مص0iلsء تاديونوفالفلاب ةينغ ىرخألا عانعنلا عاونأو يربلا عانعنلا نإق خاو

 .اهتيمهأ ىدم ةدع تاسارد ترهظأ

 دوقع ذنم ةفورعم اهنإف «تافصلا هذه ببسب ارخؤم اهيلع َنثي مل تاديونوفالفلا نأ مغربو

 فشتكم اضيأ ناك «م۱۹۲۸ ماع يف "ج" نيماتيف فشتکا يذلا يجروج تنز تربلأ ثحابلاو

 .۲ نيماتيف اهامس دقو .تاديونوفالفلا

 ءاضيبلا هايملل ءارضخلا ةيلديصلا
 .ءاضيبلا هايملا نم ةياقولا ىلع دعاست ىتلا باشعألا نم ديدعلا دجوت

CITرحألا بَِّع  |< .)Vaccinium my rtillus) Bilberryیف نویناطیربلا نورایطلا داتعا  

 براقأ جارحألا بنعل .مهراصبأ ةيوقتل ؛مهماهل مهئادأ لبق جارحألا بنع لكأ ىلوألا ةيملاعلا برحلا

 لثم تاتابن يف ةلثامم ةيئايميك داوم دجوتو .ةيبنعلاو ‹ةسيوألاو قررا توتلا :اهنيب نم ةدع ةيتابن

 .رصبلل تايوقمك ةبيط ةعمس اهل اهلك .يربلا زيركلاو قوقربلاو بنعلاو قيلعلا توتو يكوشلا توتلا

 تاديزونايسوثنأ مساب فرعت تابكرم ىلع يوتحت هكاوغلا هذه نأ رهظت ةثيدحلا ثاحبألا

Anthocyanosidesنييلاطيإلا نيثحابلا نم ةعومجم ترهظأ .راصبإلا ةدح ةدايز ىلع دعاست يتلاو  

 ةطيسب ةجردب نيباصملا صاخشألا نم 4۷ يف دسلا روطت حبك “ه“ نيماتيف عم بكرملا اذه جزم نأ

 .ءاضيبلا هاأيملا نم

 0 ےک یو ا ا ی ا ا ا وا
 بشعلا اذه .ايموي تارم ۳ مجم ۸۰-۱۹۰ يه تاعرج يف Anthocya1 idi) نيدينايسوثنألا نم

 .ىوتسملا ةعيفر ةيبشع تابكرم عيبي ناكم يأ يف رفوتم

 ناملألا نويبشعلا .جارحألا بنع نم ربكأ ةروصب رفوتم هنأل قرزألا توتلا نم ابوك لضفأ انأ

 .قرزألا توتلا نم ةريبك قعالم ۲-٤ نم عونصم بورشم برشب نوحصني
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 ءاضيبلا هايملا

Nepeta ) Catnip ىربلا عانعتلا Ich 

  .(cataridنومضم يربلا عانعنلا نإ دعب لوقلا يننكمي ال

 نس نر لر نأ دغا كلو تسلا نع ناتو

 .ةلكشملا هذهب ةباصإلا لامتحا لیلقت ىلع رداق هبورشم

 فيصلا يف جلثملاو ءاتشلا يف نخاسلا يربلا عانعنلا بورشم
 «دسلا نم ةياقولا يف هتمهاسم ىلإ ةفاضإلابو .قاذملا ولح

 هاجت كقلق نم طقف للقي نل وهف «فيفخ ئدهم هنإف

 .ماع لكشب كقلق نم للقي هنكلو دسلا

Rosemary لبجلا لللكإ Trl 

 ( şa .)Rosmarinus officinalisعانعنلا عاونأ دح

 لبجلا ليلكإ يوتحيو «يربلا عانعنلاب ةبارق ةلص وذ وهو
 يوتحي امك «ةدسكألا تاداضم نم ةتسد نم رثكأ ىلع

 اذهلو ؛دسلا ضرل ةحفاكم لقألا ىلع داوم ؛ ىلع

 زرفيو «ةيعانعنلا ةلئاعلا دارفأ دحأ ؤه | ذبحأ امك «(يدسلا) اهيمسأ يتلا يتبيكرت ىلإ هتممض

i LEE iD RES عم ديج هنإف .يهطلا يف يف ةرفوب لبجلا ليلكإ مادختسا 

 جاجدلا عم مدختسي ام ًاريثكو ةيوشملا سطاطبلا

 ىلع زوجلا اذه يوتحي Bertholeltia excelsa) Brazil nut(. يليزاربلا زوجلا و

 زيكرت .ةدسكألل داضملا ”ه” نيماتيف نم ةدافتسأالا نم ديزي يذلا موينيلسلا ندعم ىلعو “ھه” نيماتيف

 امم «ةيعيبطلا تاسدعلا يف هزيكرت نم ٠١/ يزاوي ءاضيبلا هايملاب ةباصملا نيعألا تاسدع يف موينيلسلا -

 ةزوج يوتحت .دسلا نم ةياقولا ىلع دعاسي دق يليزاربلا زوجلا نم موينيلسلا ىلع لوصحلا نأ حجري

 :مرينيلسلا نم يمويلا جايتحالا ىلع مجحلا ةطسوتم ليزاربلا

 «رظنلل ديفم رزجلا نأب ريبك يبعش داقتعا دجوي 11S car 014( Carrot@)(. رjجلا رو

 نم رثكأ شورال نامفوه يلديصلا ثحابلا ركذي .يبعش ثارت درجم هنوك نم رثكأ رمألا نإف ودبي امكو

 ضارمأو فلا ‹«ناطرسلا :نم ةياقولا ىلع Carotenoids تاديونيتوراكلا ةردق تبثت ةسارد ٠

 اذه .يلاقتربلا نوللا رزجلا يطعت يتلا تابكرملا يه (نيتوراك اتيبلا اهنمو) تاديونيتوراكلا .بلقلا

 نم مجم ۰ لوانت نأ ةا تبثتو E ف تيرجأ ةيدقع ةساردب معدم جاتنتسالا

 .بلقلا ضارمأو دسلاو ناطرسلاب ةباصإلا رطاخم للقي «موي دعب اموي تاديونيتوراكلا
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 : : و اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا
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Saةالحم)ا  

 براقأ يأ ا د الا ق اهتم لضفأ وه ام دجوب ال

 :مدختسا ةفصولا هذه عنصل .ةفصولا هذهب نوعتمتسيس نيسم

 بلعملا نيطقيلا نم نيبوك

 ةريغص اعطق ةعطقملا لاقتربلا عطق نم نيبوك

 يدرولا تورف بيرجلا ر يصع نم بوك ) ١
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SS 

EES SE ELE 

 اطاطبلا عطق نم ابوك

 حلملا نم ًالينض ارادقم

 مكركلا نم ًاليض آرادقم

 اكيريربلا نم اليض ارادقم
 (هبع ءانغتسالا نكمملا نم) ركسلا نم ًالينض آرادقم

 ر دنهلا زوج نم ةريغص ةقعلم

 ةدمل ههطاو جيزملا طغ .ةئداه ران ىلع ءطبب جيزملا هطاو .ريبك ءاعو يف ءايشألا هذه جزما

 : ىلإ طيلخلا دعأ مث هيرويو جيزم ىلإ طيلخلا لوح .غضملا ةلهس رضخلا حبصت ىتح وأ .ةقيقد ٠ ٠١
 ' ههطاف ءافيفخ ءاسحلا ناك .كلذل تجتحا نإ ا نم م ليلقلا همعط قوذت ءاعولا

 ا

 قاط 1 ملصلفغك
4 
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 اذإ .تاديونيتوراكلا نم مجم ۰ ىلع لوصحلل ديجلا مجحلا نم تارزژج ۷ لکأت نأ جاتحتس

 لكو رثكأ الاقترب لك ةطاسبب وأ :ىلحملا ىنيتوراكلا ىجيزم برج «رزجلا لكأ بحت ال تنك

 .نيتوراكلاب ةينغ اهلكف راضخلا ةمتاقو ءارفصلا تاوارضخلا نم ربكأ تايمك

 بکرم وهو ‹(0ا١۲1٤٥1e۲ نیتسریکلل دیج ردصم لصبلا 10١»0 )ممce٤p ١«[]]4(. لصبلا رو

 تالاح لك يف لمعي هنأ حجرأ انأو .ركسلا ىضرم يف ءاضيبلا هايملا نم يقي هنأ تاساردلا ترهظأ

 نأ ةديج ةركف اهنأ دقتعأ «ناك ايأ .نآلا ىتح كلذ تبثت ثاحبأ دجوت ال نكلو «ءاضيبلا هايملا

 .قبطلا ريضحت لبق رشقلا عزنا .ماعطلا ىلإ لوصولل ةصرفلا

۵1۲ 



 ءاضيبلا هايملا

 ضرم نم انيقت يتلا داولاب ةينغ ةلجرلا Portulaca oleracea) Purse(. ةلجرلا 9

 نويثاتولجلا :لثم ىرخألا ةيوقلا ةدسكألا تاداضمو تاديونيتوراكلاو ”ه” و "ج" نيماتيف لثم دسلا

 .ةيفاك ةيحص تايمك ىلع يوتحي ةلجرلا نم بوك فصن .Gاutathionع

 تنك نإ ‹«كسفنب اهعرزت مل نإ «ةجزاطلا ةلجرلا ىلع لوصحلا كيلع بعصلا نم نوكي دق

 ءزجلا يف ةلجرلا روذب نم ةفيثك ةقبط تعرز دقلف .ةمداقلا ةرملا يف اهتعارزل ططخ «ةقيدح كلتمت

 .ماعلا ةياهن ىتح خنابسلا لثم وأ ةطلسلاو ءاسحلا يف اهلكاسو ‹ يتقيدح نم يساسألا

olمكركلا  .)€urcuma longa) Turmericىرخأ ةدسكأ تاداضم ىلع مکرکلا يوتحي  

 لباوتلا نم ديدعلا يف يساسأ رصنع مكركلا .تاديونيتوراكلاو “ه“ و “ج” نيماتيف ىلإ ةفاضإلاب

 .يهطلا يف هبرج .ةزهاجلا

 ةعارزلا ةرازو يف اهتيرجأ يتلا يثاحبأ ترهظأ .(ppمris spinosa) Capes ّرَبكلا

 تابكرملا نم ةريبك تايمك ىلع يوتحي رّبكلا نأ جربنريتس نفيتس.د يجولويبلا عم نواعتلاب ةيكيرمألا

 يف بغرت تنك نإ ربكلا مدختسا .“زودلألا تاضفخم تاطبثم“ مساب ةفورعملاو دسلا نم ةيقاولا
 .ماعطلا يف تاطشنملا نم ديزملا ىلع لوصحلا

 .ةدسكألا تاداضل رخآ ديج ردصم لیبجنزلا J .)Zing ber officinale) Gingerيبجنزلا ر

 قا لا ىدسلا لخت قر

n LO LLL LCE LALLA DRL ALLL LLL LLL FEED E A E LL E a a O LL ° e a AL E e a 

 ىدسلا

 ءًايموي بورشملا اذه برشب عاتمتسالا ملعت ؟رمعلا يف مدقتت نيح كرظن ىلع ظافحلا يف بغرتأ .
 .كرظنب ظافتحالل ةريبك ةصرف كانه نوكتسو ٠

 ١ نم كدي دم رادقم فضأو رانلا ىلع نم هعفرا مث ءاملا نم ًانولاج لغا بورشملا اذه عنصل

 . نم ةريفص قعالم عضب فضأ (اسيلم مساب ًاضيأ فورعملا) ناجنرتلاو لبجلا ليلكإو يربلا عانعنلا ٠

 / نوميللا ريصع عم ًآدراب وأ ًانفاد هيرشاو ةقيقد ۲١ ةدمل هعقنا .مكركلا نم ًاليئض ًارادقمو ليبجنزلا ٤
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 ءاقررلا هايملا
 حم ديازتتو ٤٠١ نس دعب داخ تذخت يهو ‹ىمعلا تابا مه نم 41٥0102] ءاقرزلا هايملا

 ‹ءاقرزلا هايلاب نوباصم (صخش نويلم يلاوح) ٠٥ نس قوف نييكيرمألا نم /.۳ يلاوح .نسلا مدقت

 .ىمعلاب نوباصي مهنم افلأ ٠١ يلاوحو

 يلخادلا طغضلا) نيعلا لئاس طغض يف ةدايز نمضتت يتلا نيعلا ضارمأ نم ءاقرزلا هايملا دعت

 بصعلا دسفت طغضلا يف ةدايزلا هذه .لئاسلا اذه ا ماظن دسفي امدنع نوكتي يذلا (نيعلل

 .ةيؤرلا لاجم يف ىمع طاقن نوكتو «يرصبلا

 ةيؤرلا دقفو «نيعلا ةيبابض اهنم ضارعأ اهل ءاقرزلا هايملا نإف «ىمعلا طاقن ىلإ ةفاضإلاب

 نكمي هنإف ءاهجالعو اهصيخشت متي امدنع .رارمحاو نيعلا يف مالاو «ءوضلا لوح تالاهو « ةيفرطلا

 ضرلا اذه نإف «جلاعم ريغو صخشم ريغ ضرملا نوكي امدنع نكلو .ءاقرزلا هايملا يف مكحتلا ةلوهسب

 .اهصيخشت متي مل ءاقرز هایم مهیدل نييكيرمألا نم فلأ ٠ نأ ردقما نمو .ىمعلل يدؤي

 اذهل ةرسألا يف خيرات مهيدل نيذلا تاذلابو «صخش لكو .اريطخ اضرم ءاقرزلا هايملا دعت
 هايملا نم يناعي صخش يأو .يلخادلا نيعلا طغض ىلع يرودلا فشكلل اوعضخي نأ دبال «ضرلا

 ءاقرزلا هايملا هاجت دادعتسالا نكلو ءاضماغ لاز ام ببسلاو .بيبطلا ةياعر تحت نوكي نأ دبال ءاقرزلا

 .ایثارو نوکی دق

 طغض ضفخذني ىتح ةيودألا نم ددعب ءاقرزلا هايما جالع وه ءابطألا نيب ابلاغ دئاسلا هاجتالا

 طغضلا ضفخي نأ دال «سانلا ضعب فو .يبشع ردصم نم قتشم ةيودألا هذه مظعمو ‹ يلخادلا نيعلا

 .نيعلاب فرصلا بيبانأ تفل ةحتف قيرط نع ةحارجلاب

 ءاقرزلا هايملل ءارضخلا ةيلديصلا
 .ءاقرزلا هايملا جالع يف ديفت دق يتلا باشعألا نم ةعومجم اضيأ كانهو

 هايملا تاجالع دحأ .(ةددعتم عا ونأ Pilocarpus) Jaborandi» يضدناروباجلا

 ف ومنت يتلا يدناروباجلا ةرجش نم قتشم وهو Pilocarpine» نيبراكوليبلا وه ةيسايقلا ءاقرزلا

 ذنم يبعشلا بطلا يف عساو قاطن ىلع اوبال مدختسا .ةيبونجلا اكيرمأ يف ةيئاوتسالا قطانما

 ( ةع ب ف اوت رفرف اما نالا نففكلاا لوو لف ةليوط دب
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 ' ءاقرزلا هايما

 ضارمأ جالع ىلع بشعلا اذه ةردق ىلا نابسألا ةعيبطلاب نوجلاعملا هون م14۸ ماع ددم

 م۰ ماع عنصو يدناروباجلا تابن نم نيبراكوليبلا صالختسا مت ءء9 ماع فو .نويعلا

 جالعل نيعلل ةرطق ةروص يف فصوي وهف ‹ نيعلأ لخاد طغضلا نم ضفخي نيبراكوليبلا نأ امب

 يف رمتسيو ‹ةقيقد ٠١ نم لقأ ةرتف يف دحاولا مادختسالا ريثأت رهظي .ءاقرزلا هايملا نم ةفلتخملا عاونألا

 نيبراكوليبلا نومدختسي نيذلا ءاقرزلا هايم ا یضرم نأ یھ نآلا صرفلا .ةعاس ۲١ ةدمل نيعلا ةيامح

 .يبشع قتشم ىلع موقي ةقيقح يبطلا رايعلا اذه نكلو ‹ عنصلا ليدبلا نوعضي

 نيماتيف نأ ثاحبألا نم ريثك ترهظأ .”ج“ نيماتيف ىلع ةيوتحملا تاوارضخلاو هكاوفلا ر

 ‹«بنركلا «ىلوكربلا «ىمورلا لفلفلا لمشت ةديجلا هرداصم .نيعلل ىلخادلا طغضلا ضفخي ”ج”

 .ةلوارفلا ‹ تفللا « ةفاوجلا ‹قوسملا بنركلا ‹حلاوملا

 و ۲۰۰۰ نیب حوارتت تت “ج” نيماتيف نم هيفاضإ ةيمك ذخأ ةعيبطلاب نوجلاعملاو ةيذغتلا ءاربخ رقي

 ى ايسا يبس نا نکن «مجم يلاوح ‹“ج” نيماتيف نم ليلقلا نال .ایموي مجم ۰

 :ےلغا تاعرج برجت نأ ديرت تنك اذإ .لقألا ةعرجلا ىلع یقبت نأ حرتقأ ينإف :ضاخشالا ضعب

 تنكل «ةرسألا يف يضرم خيرات كانه وأ ءاقرزلا هايلا يدنع ناك ول .كبيبط عم كلذ شقان كلضف نمف

 .ايفاضإ ج” نيماتيف تذخأ

 ىلع بشعلا اذه يوتحي ii( Kaاeus forskoh(. ؟¡r مەاھto ةيرفكلا سطاطبلا ا#
 نأ تاساردلا تتبث تتبثأو .يلخادلا نيعلا طغض يف ًاضافخنا ببسي يذلا Forskolin» نیلوکسروفلا بكرم

 ةعاس لالخ ف ةظوحلم ةقيرطب نيعلا طغض للقت نيعلل تارطق ةروص ف نیلوكسروفلا تارضحتسم

 .ةدحاو

 .بشع نم قتشم همدختست يذلا ءاودلا نأ هفرعمب عتمتت نأ كنكمي ‹ نيلوكسروفلا

ele0(. عانعنلا رطع riganum vulgare) Oreganoودبي ىملعلا بدألا ف دحأ دجوي ال  

 تس تاذلاب اذه نأ عقوتف «كترسأ يف يرست ءاقرزلا هايملا تناك اذإ اذلو «ةيئاقولا ةحيصنلا يف ًايوق

 ةدسك الا تاداضم ىلع يوتحت د يتلا ةيذغألا نم ریثک ىلع لوصحلا ةعيبطلاب نوجلاعملا رقأ دقو

 ىلاعل اشنلا تاذ نيجسكألا تارذ لداعت داوم يج ةدسكألا تاداضم . ۶ ةرزلا هأيملا ثودح حنل

 .ضرملا اذه نيوكت ىلإ يدؤت دق ىتلاو مسجلا ف ا ةدوجوملا (ةرحلا دراوشلا)
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 اهل ةجلاحعملا باشعألاو ضارمألا

 رداصم ىنغأ نيب نم دعي يربلا عانعنلا رطع نأ تحرتقا اغا ٦٠ لا نع يثاحبأ لالخ نمو

 ريداقملا دحأ ربتعي جزاطلا عانعنلا رطع نإف «يناكم يف شئاشحلا نم اعون نأ امب .ةدسكألا تاداضم

 نيتقعلم ىلإ ةقعلم نم مادختسا ةلواحم كنكمي .يب صاخلا ةدسكألل داضملا ياشلا يف ةيسايقلا

 داضملا ياشلا نم ًاضعب لمعت نأ تدرأ اذإو .ىلغم ءام بوك لكل ففجملا عانعنلا رطع نم نيتريغص

 ( .لبجلا ليلكإ وأ عانعنلا ضعب فيضت نأ كيلعف «ةدسكألل

I۴صكر ثولاثلا جسق a Viola)بكرم ىلع يوتحي ثولاثلا جسفنب .(ةددعتم عاونأ »  

 تانايبلا ةدعاق بسحو .ءاقرزلا هايما جالعل ةعيبطلاب نوجلاعملا هرقي يذلا R«‹ 11 نیتور همسا

 نزولا ساسأ ىلع نيتورلا نم ۲۳ ىلع يوتحت يربلا ثولاثلا جسفنب روهز نإف «يب ةصاخلا

 يلخادلا طغضلا ضافخنا يف مهاسي نيتورلا نإف «ةيسايق تاجالع عم طيلخك اهمادختسا دنع .فاجلا

 .ءاقرزلا هايملا تالاح يف نيعلل

 نأ ةرم تاذ تبسح دقلو .ايموي تارم ۳ نیتورلا نم مجم ۲۰ لوانت ةعيبطلاب نوجلاعملا حرتقي

 جسقنب نم تارهز ةدع غضمت نأ امامت نمآلا نم .مجم ۰ كيطعت دق ثولاثلا جسفنب نم ةدحاو ةرهز

 .ةطلسلا قبط ىلإ ةذيذل ةفاضإ نوكت دقو « ثولاثلا

 .توتلا قرو ‹ ىمحلا ةرجش قاروأ ‹ جسفنبلا «ةدوغابلا ةرجش ةرهز ف نيتورلا اضيأ دجوی امك

 يغ نعي ظننا: أ کز .جسفنبلا عم يدل هكاوفلا ليتكوك طقنأ تنكل ءاقرز هايم يدنع نأ ول

 .هكاوفلا ريصع ىلإ ىمحلا ةرجش قرو نم ليلقو جسفنبلا نم نیأزجب هطلخ عم دانیتور

 ةلع لكل ا درقت ًايديلقت رقا بنعلا اذه Vaccinium myrtillus) Bilberry(. >| رحألا بع رو

 ىمست تابكرم ىلع يوتحي جارحألا بنع نأ دجو دقو .ءانثتسا تسيل ءاقرزلا هايملاو «نيعلل

 نيماتيف دعاسي «ىلاتلابو .“ج“ نيماتيف ريسكت قوعت ىتلا Anthocyanosides تاديسونایسوثنأ

 .كينيع هيامح یلاتلابو هلمع ءادأ ىلع “ج”

 ‹«ياروم لكيامو «لتايس يف ريتساب ةعماج سيئر «يعيبطلا بطلا يئاصخأ «ونروزيب فيزوج
 امھنم لک A Textbook of Natural Medicine فılÎت ڦJ ناکراشملا > ىعيبطلا بطلا ىیئاصخأ

 .جالعو ةياقوك قرزألا توتلا لثم هبراقأو جارحألا بنع لامعتسا رقي

 ‹جارحألا بنع نم لك رئاصع طلخ نوحرتقي رئاصعلا هذه صاوخ نوعجشي نيذلا صاخشألا

 .تاديسونايسوثنألاب ةينغ داوملا هذه لك «ةيبنعلاو ‹ةسيوألاو ‹ قرزألا توتلاو
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 ازنولفنألاو دربلا تالزن
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 ده ن نںنوخعم رذحا

 ' كانه .ضرملا اذهل ةرسألا يق خیرات وأ ءاقرزلا هايملا كدنع ناک اذإ ةهبنحتت نأ دبال بشع انه

 ىلغدغاسيدق ةففدلا روذخلا يشفع ىف زم وهف ناخن افلا ماتكا تأ ةا فق

 .ءاقرزلا هايملا ثودح

REISE RRR AAENS 

DISS SIRENS 

 ' لوسغ يف وأ «نانسألا نوجعم يف وه ةيومدلا روذجلا هيف دجت دق يذلا ديحولا ناكملاو

 ؛ بكرم مسا ىلع يوتحت دق تاجتنملا هذه .ةئللا ضارمأل زاتمم قاو بشعلا نإ ثيح مفلا

 ؛ .مفلا لوسغ وأ ناتسألا نوجعم نم ايأ لوانتت ال تنأف ,ريبك رطخلا نأ دقتعأ ال ,اذه مغر

 .ةيومدلا تقع نم 2 ءءاقر ةرزلا هایملاب تنك اذإ ٤
£ 
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 داضملا بشعلا اذه apsell bursa-pastoris) Shepherd's purse€(. یعارلا سيك ر

 ىلع لصاحلا «جنول تربلأ ريقاقعلا ملع صصختم بسح ”رصبلا ريونتل" ًايديلقت لمعتسا ةدسكألل

 .كيدل لضفملا يبشعلا ياشلل يعارلا سيك نم ليلقلا ةفاضإ ح رتقأ .هاروتكدلا

 ارنولفنألاو دربلا تالزن
 Edible باتک ةفلؤم یهو «كرويوينب جنربس دلوج ءانتيم ف شيعت ىتلا شارب اک یتقیدص

wers: From Garden to Palateروهزلا ةمئاق عجارأ نأ اهيف ىنلأست ةلاسر يل تلسرأ دق ۴ا0  

 اهايإ ينتحصن يتلا كتحيصن تعبتا دقل" : ةلاسرلا يف تلاق دقو ‹باتكلا عبط لبق لكألل ةحلاصلا

 لوانتت نأ يه يتحيصن تناک . “نتاهنم يف نوب يتنوأ معطم ف ةيتابنلا كرويوين ه هقيدح ءادغ ف نحنو

 كلت تعبتا ذنم ةدحاو ةرل ولو دربلاب بصت مل اهنإ تلاقو حشرلاب ساسحإإلا ةيادب دنع ةيكبدرلا

 .ةهحيصنلا

 ىلإ ةفاضالاب ۴u ازنولفنألاو Cآهاdئك دربلا تالزن جالعل نورقل ةيكبدرلا رمحلا دونهلا علتبا

 ةيحصلا ةمعطألا رجاتم علس رثكأ ىلإ ةيكبدرلا تالجملا تلوح دقو «ىرخألا ةيذغألا نم ريثكلا

 .دربلا جالعل اخو
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ةردان ةلدأ ةضراع .دربلل جالعك ةيكبدرلا ىلع ءانثلا ةيبطلا تالجملا ىدحإ ًابيرق تقدغأ دقو
 يكيرمألا سلجملا ريدم لاتنمولب كرام لوقي .باشعألا يف نيصصختلما يئاقدصأ نم ديدعلا اهمدق

 ةيكبدرلاو موثلا ىلإ دوعي كلذ يف لضفلاو تاونس ٤ ذنم دربلاب بصأ مل” :ساسكتب نتسوأ يف تابنلل
 روصملاو ساسنكرأ يف فورعما باشعألا يئاصخأ رتسوف نفيتس لوقيو .“يبهذلا متخلاو لجنجلاو

 مل” :ریھشلا Encycاopedia ^of Common Natural [^ gred¡ e باتك يفلؤم دحأو يفارغوتوفلا

 بيبطلا كلذ يف هعم قفتا ."ةيكبدرلا ىمادختسا ةجيتن ثالث وأ نيتنس ةدل ازنولفنألاو دربلاب بصأ

 Na(ںاھ| باتك فلؤمو نوسکوتب ا ةعماج بطلا ةيلكب ذاتسأو باشعألاب متهملا ليو وردنأ

Health, Natural Medicineئينلا موثلا لكآ انأف «تاونس ةدعل دربلاب بص مل” :لاق دقف  

 ةى ذزلاو

 املاع سطعلاو ماكزلا
ee 

 ER نم رثكأ ةباصاإلا هذه ببسب دقو ‹يولعلا ىسفنتلا زاهجلا بیصت یودع یه دربلا ۀلزن

 ضارعألا هذه ناببسي هدض يعانملا زاهجلا نم ةهجوملا برحلاو ةيسوريفلا ىودعلا «فلتخم سوريف
 ."ىمحلاو ةحكلاو ةعمادلا نيعألاو حشرلاو فنألا ناقتحاو قلحلا باهتلا” : ةعئاشلا

 لقت دق سوریفلاف .سمالتلاو سطعلاو ةحكلا قیرط نع صخشل صخش نم ةرشابم لقتني دربلا

 كنيع وأ كفنأ ىلع سوريفلاب ةثوللا كدي تعضو اذإ .نيرخاآلا يدايأ ىلإ مث ام صخش دي ىلإ

 باوبألا ضباقم لثم ةداتعملا حطسألا ىلع تاعاس ةدعل كلذك شيعي دق سوريفلا نإف «دربلاب باصتسف

 كدي لسغل كعفدب ديج ببس اذهو” .حطسألا هذه نم سوريفلا طقتلت نأ كديل نکمپ كلذلو .دضانملاو

 .“ازنولفنألاو دربلا مساوم يف ةصاخ

 اذهو ءًايونس تارم ٩ يداعلا لفطلا باصيو «ًايونس تارم ۲-٣ دربلاب يداعلا يكيرمألا باصي
 .ايونس دربلاب ةباصإ نويلب ينعي

 ةجاحب ىعانملا كزاهج نأ ىنعي اذهف «كلذ نم رثكأ تارم ددع دربلاب باصت تنك اذإ

 راودأب باصأو باشعألا هذه مدختسأ انأف .ينتدعاس امك ةبسانما باشعألا كدعاست دقو «ةدعاسملل

 ( .يدافحأو ىتجوزو ىئانبأ اهب باصي امم لقأ دربلا

£ 

 ازنولفنألاو دربلا تالزنل ءارضخلا ةيلديصلا

 .دربلا تالزن عيمج ىلع يعانملا كزاهج ةردق عفر ىلع ةرداقلا باشعألا نم ديدعلا دجوت
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 ازنولفنألاو دربلا تالزن

 ةفورعملا ةيكبدرلا مدختسا انأ .(ةددعتم عا giİ « Echinacea) Echinacea ةيكبدرلا 92

 دقو « ةصاخ نالألا ةطساوب اهيلع ةميق ةيملع ثوحب تيرجأ دقو .ةيطورخلا ةرهزلا مساب اضيأ

 .ىرخألا ميثارجلاو دربلا سوريف دض هيوقتو ىعانملا زاهجلا طشنت اهنأ ثوحبلا هذه ترهظأ

 دض ىعانملا زاهجلل ةطشنملا ةداملا ىهو مسجلا يف ۲۲٥٥٥۲۵1۸ نیدربوربلا ةیمك نم دیزت ةيكبدرلاف

 .ايرتكبلاو تاسوريفلا

 سبرهلاو ازنولفنألا لثم تاسوريفلل ةداضم ىرخأ داوم ىلع كلذك ةيكبدرلا روذج يوتحت

 مجم ۰ نأ ازنولفنألاب نيباصم ادرف ۱۸۰ ىلع تيرجأ ةسارد ف ءاملعلا دجو دقو .ىرخأ تاسوریفو

 .حضاو لکشب ضارعألا جلاعت ةيكبدرلا نم

 اذه نم قلقت ال :ناللاب اردخو اليت تيس دق ييف ةكدرلا صوصخب یبلس ءیش دجوی

 .راض ريغ هنإف ىبناجلا رثألا

 الو ‹ ماظتناب اهل كلوانت مغر دربلاب باصت دقف هيجالع ةزجعم تسيل اهنكلو ةلاعف ةيكبدرلا

 ايصخش انأو .طقف دربلا تالزن ةيادبب رعشت نيح اهمدختست نأ كيلع لب ايموي اهمدختست نأ بجي

 .كلذ لعفأ

 كنع سانلا دعتبيسو موثلا نم ةيفاك ةيمك لك Aiun iru ( Gari(. موثلا 9

 ابقار بشحلا اذه لنج اقح رق بابا دج نكر اط مزمأ انأ ء(دربلل ةببسملا ميثارجلا كلذكو)

 دحأ وھو A1cin نيسيلألا اهنمو ةديفملا تابكرملا نم ديدعلا ىلع موثلا يوتحي ؛ازنولفنألاو دربلا نم

 .لاجملا ةعساو ةيتابنلا ةيويحلا تاداضلا

 لالخ نم زرفت ةيرطعلا بشعلا تابكرم نإف «موثلا ةحئارب ًاعبشم هسفن ناك نم لك فرعي امكو

 ىلع ةرداق هيف نوكت يذلا ناكملا ىلإ موثلا يف ةلاعفلا ةداملا لاصيإ ىنعي امم ىسفنتلا زاهجلاو ةئرلا

 .دربلا تاسوريف يف ريثأتلا

 یلع يلغم ءام بوک تببص اذإ Zingiber of ficina1e) Ginger(. لیبجنزلا 99

 .تاسوريفلل ةداضملا تابكرملا نم ةتسد ىلع يوتحي بشعلا نال اذه ؛دربلا تالزنل

 ةيسيئرلا تاسوريفلا ةلئاع دض ةيلاعف اهل ليبجنزلا نم ةديدع تايئايميك ءاملعلا صلختسا دقلو

 تاسوريفلل تاداضمك ةقئاف ةردق اهل ةيئايميكلا داوملا هذه ضعب .“ونير تاسوريف" دربلل ةببسملا

 ( .ةيفنألا
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا

 ةرداق «؟طهعةدماك لوجوشلاو ١61ع#إهاءك تايلبجنزلا «ليبجنزلا يف ىرخأ تانوكم دجوتو

 .فيطل ئدهم اهنأ امك لاعسلا ئدهتو ةرارحلا ضفخو ملألا نيک يلف

 نم ديدعلا دجوت هنإ لوقلا يننكميو .ولح قاذم وذ وهف «ليبجنزلا حلاص يف ىرخأ طاقن دجوت
 .دربلل ةجلاعملا ةيودألا ةناسرت يف ًايساسأ ارصنع ليبجنزلا نم لعجت ىتلا بابسألا

 Prunus ) Black cherry صل jيرaکا ر

 نوميللا ريصع ىلإ نوحطملا زيركلا فيضأ انأ .( ع4۵

 ؛رامثلا لضفأ يننكلو .دربلا جالعل هياش مدختسي امك

 اهل نأ امك ديهدلازنبو “ج” نيماتیف ىلع يوتحت ىهف
 ا ع ا ی ا ًاقاذم

 ىلع ةيوتحملا ىرخألا ةمعطألاو «حلاوملا ه#

 ديدعلا لثم هلثم «جنلواب سونيل.د ذبحي .“ج” نيماتيف

 نم مجم 0۰۹ لوانت ءءابطألاو باشعألا ييئاصخأ نم

 تحضوأ دقو ضارعألا نم صلختلل ايموي “ج” نیماتیف

 يف ذاتسألا كد تويلأ.د اهارجأ ىتلا تاساردلا نم ديدعلا

 ةعماج يف ىسفنتلا زاهجلا تاسوريف ىلع ثاحبألا لماعم

O TOE SS SS E 
 | نيماتيفب ةينغ ةفاضإ ربتعي .درولا | “ج” نيماتيف نم مجم ٠۲٠١ لوانت دعب لاهسإلاب ضعبلا
 ةدانوميللا بورشم لعجت "ج" أ ةررك للق «مالعلا اذه ةبرجت يف بغرت تنك اذإ .ايموي

 .ةعوذل لقأ هلوانتت يذلا 3 ( ٠
 ب .لاهسإلاب تبصأ اذإ “ج” نيماتيف

 نأ لضفأ انأ «بوبحلا نم ريثكلا مادختسا نودب دربلاب ةباصإلا دنع “ج” نيماتيف لوانتأ انأ

 .“ج" نيماتيفب ردصم ىنغأ يهو ةينوزامأ ةرمثلا هذهو وماك-وماكلا نم “ج” نيماتيف ىلع لصحأ

 نم “ج” نيماتيف ىلع لوصحلا كنكمي نكلو رامثلا هذه ىلع لوصحلا كيلع بعصلا نم نوكيس

 .سانانألاو نوميللاو بولاتناكلا لثم ىرخأ رداصم

 نیمواقم نیبکرم ىلع بشعلا اذه يوتحي Sanbucus nigra) Elderberry(. ناسلبلا

 .يسفنتلا زاهجلا ايالخ وزغ نم سوريفلا عنمت يهو .ازنولفنألا سوريفلا
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 ازنولفنألاو دربلا تالزن

 تاسوریف دض لاعف رهو Sambucol لوکوبماس یمسیو ناسلبلا ىلع يوتحڀ لاعف ءاود دجوي

 ريبك نسحتب ىضرملا نم ۲١./ رعش دقو .ءاودلا ةبرجتل ةديج ةصرف ازنولفنألا راشتنا ناكو .ازنولفنألا

 مويلا ٤ نسحتب ۳ رعشو .ةعاس ۲٤ لالخ ىرخألا ضارعألاو تالضعلا مالاو ةرارحلا نم اوصلختو

 ملو نيموي دعب ىضرملا نم 1۲١ الإ نسحتي مل نيح يف .ًامامت اوفش دق ٩۰ ناک مايأ ٣ ينو .يناثلا

 .ةلاعفلا ةداملا نم ةيلاخلا صارقألا تلوانت يتلا ةعومجملا يف مايأ ٠ دعب الإ ءافشلا متي

 يذلا ناكملا يف ايونس لوكوبماسلا نم ةجاجز فلأ ۴٠ عيب نع ةبرجتلا هذه نع رشنلا رفسأ دقو

 دض ءاودلا اذهل ةيئدبلا براجتلا تحضوأ امک ‹يعانما زاهجلا طشني ءاودلا اذهو .ىودعلا هب ترهظ

 .اهل اداضم اطاشن هل نأ زديإلاو سبرهلاو راب نيتشبإلا لثم ىرخأ تاسوریف

 تايلديصلا يف ففرألا ىلع هدجت دقو «يكيرمألا قوسلا يف ًارفوتم نآلا لوكوبماسلا حبصأ دقل

 حنص كنكميو ءازنولفنألاب اهيف باصأ ىتلا ةمداقلا ةرملا ف هتبرجت ةا . ىحصلا ءاذغلا رجاتمو

 .ةرشابم بشعلا نم بورشم

ysيديلقتلا ى ديصلا جالعلا يه باشعألا هذه  eازنولقنألاو دربلا  

 ةداضما باشعألا هذه تاردقب تعنتقا اتقا يملعلا ثحبلا جئاستن ةعجارمب .ىرخألا تاسوريفلاو

 بورشم فيضأ مث يدجلا ةميرصب ايتيسرفلا طلخأ «دربلا ةلزن ةيادبب رعشأ نيح .تاسوريفلل

 .مونلا لبق ةصاخ فيطل يئالثلا جيزملا اذه نم نوكلا بورشملا نأ دقتعأ .تاسوريفلل داضملا ناجنرتلا

 ىلع هلثم ېوتحي وهو ‹موثلا ءابرقأ دحأ لصبلا دعي Aium cepa) Onion(. لصبلا ا

 يف ىينلا لصبلا نم حئارش عضو :دربلا تالزنل ةيثارتلا جالعلا لئاسو نمو .تاسوريفلل ةداضم داوم

 هطاسبب نكمملا نمو «لاعسلا ةيودأ لثم تارتف ىلع جتانلا جيزملا ذخأ مث ءليللا لاوط هكرتو لسعلا

 .كلذ نم الدب وهطملا كماعط ىلإ لصبلا نم ديزملا فيضت نأ

 يتلا ناملألا ءاربخلا ةنجل يهو) ۴ ةنجللا رقت Pinpinella anisumn) Anise(. نوسنيلا ا9

 (۴0۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ رظانت يتلاو ‹«ةينالألا ةموكحلا حلاصل ةيبشعلا ةيودألا ميقت

 .ةريبكلا تاعرجلا يف كلذك تاسوريفلل اداضم نوسنيلا ريصيو .مغلبلل دراطك نوسنيلا مادختسا

 نيبوک وأ بوك يف نوحطملا نوسنيلا نم نيتريغص نيتقعلم ىلإ ةقعلم عقنب بورشم عنص كنكمي

 اذه «ءاسمو احابص a لا ةعرجلا .بورشما فص مت .هقيقد ٠١-٠١ ةدل يلغم ءام

 اددج قادم هل نأ اك درا تارت هبا مغلبلا درط ىلع كدعاسيس
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ارديفيإلا مسابو و وام مساب اشيا فرعت يهو . Ephedra (Ephedra sinica)„ |رديغييل'

 نيرديفياودوسلاو Ephedri۸٥ نیردیفیإلا ىلع يوتحت يهثف .ناقتحالل يوق ليزم يهو «هينيصلا

 ا ديح لکشب 2 نیردیعی ديفيإودوسلا بعشلا ناحتفي نيذللا ك

 ف ارديفيإلا نم ةدئاز تاعرج ىطاعت ءارج اوتام دق نيريثكلا نإف عقاولا فو .رتوتلاو مونلا ىلع ةردقلا

 تاطایتحالا ۴۸ے ةيكيرمألا ءاذغلا ةرادإ تذختا ٠ لوصحلل منم ھ

 .همادختسا نوعجشي < اا ناضخا نم ا e راثم ا اذه ناف

 ذبحأ ال انأف ةيبناج راثآ ثودح ةيلامتحا ببسب نکلو ‹ یعوب مدختسا اذ! نمآ بشع ارديفيإلا

 ًادباو رذحلا خوت .كبيبط عم كلذ شقان اهمدختست نأ لبق كوجرأ .بيبط فصو نودب اهمادختسا

 .زکرم ریغ بورشم مادختساب

 .ةعانملا زاهجل طشنمو رهطم هنإ canadensi .)Hydrasisئs( Gم]dءرئءعوaا يبهذلا متخلا راو

 زاهجلا ايالخ كراعل ًاحرسم دعي يذلا وضعلا اذه «لاحطلا ىلإ مدلا قفدت نم ديزي بشعلا اذهو
 ( .ىعانملا

 ءاضيبلا ايالخلا ضعبل ةطشنملا 8ءإ]۴١۲1٥ نيربربلا ىه ىبهذلا متخلا يف ةيسيئرلا ةداملا

 ف فرحا ةيئايميك داوم دجوت .ماروألا ايالخو تاسوريفلاو تايرطفلاو ايرتكبلا ريمدت نع ةلوئسملا

 .لمعلا ىلع نيربربلا دعاست بشعلا

 تاداضم ىلع يوتحي سوسلا قرع Licorice all (Glycyrrhiza glabra)„ رع و

 امک .مسجلا هزرفي يذلا يسوريفلا داضلا وهو Interferon زارفإ ىلع دعاست تاسوريفلل

 متخلا ٣ دربلا جالع ٤ ةمدختسملا ىرخألا باشعألل ةبحاصلا ةرارملا يفخي الخ اقاذم سوسلا قرعل نأ

 .ديج رمأ اهب هجزم ناف كلل ياو يبهذلا

 فرع .ىرخألا ةيزابخلا باشعألاو Althaea officinalis) Marsh mallow(. َييطخلا 1

 زاهجلا لكاشمو دربلا تالزنل نيبحاصملا لاعسلاو قلحلا باهتلال فطلمك نينسلا فالآل يمطخلا

 ةيشغألا فطلت ىتلاو “ةيطاخلا" ىمست ةيجنفسإ ةدام ىلع يمطخلا روذج يوتحت .ىرخألا ىسفنتلا
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 ازنولفنألاو دربلا تالزن

 باهتلالل ةداضللا داولا نم ديدعلا یلع بشعلا ءاوتحا ببسب كلذ نوکي امہرو ‹ ةبهتللا ةيطاخملا

 .ةرهطملاو

 لاعسلا جالعل ىرخألا ةيزابخلا باشعألاو يدرولا يمطخلاو يمطخلا مادختسا ٤ ةنجللا رقت

 .قلحلا باهتلاو

 نبا كحصني .ةفطلملا ةيطاخملا ةداملا ىلع ليسورلاو ةيمابلا لثم ةلئاعلا هذه دارفأ لج يوتحي

 هلازإ ىلع ءاسحلا ةردق معدي كلذ ناف ؛جاجدلا ءاسح ىلا ةيمابلا نم ريثكلا ةفاضاب امابالأ ةيالو

 .دربلا ضارعأ

 باھتلا فطلي بدلا ناذآ روھز بورشم .(Verطascum («Mu[1e tpذ× بدلا ناذآ

 تابكرم ىلع تابنلا اذه يوتحي .مغلبلا درط ىلع ةردق هل نأ امك ةيطاخملا هتدام قيرط نع قلحلا

 .حاجنب لبق نم بدلا ناذا قاروأ تمدختسا دقلو .ازنولفنألا تاسوريفل ةلتاق

 مادختساب ٤ ةنجللا ہصنت Seneca snakeroot (Polygala senega). زوجعلا نابعثلا ا

 ةقعلم فضأ «هنم ًابورشم عنصتل .يسفنتلا زاهجلا يف مغلبلا مجح ليلقتل «مغلبلل دراطك بشعلا اذه

 خافتناو ةيبعشلا تالزنلاب ةباصإإلا هلاح ف كلذك همادختسا دبحب .يلغم ءأم بوک ىلا هنم ةريغص

 .ةئرلا

rubra) Slippery elm ءIلفڍرl Aةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ تلعف اريخأ .((  

 تناك دقلو .يسفنتلا زاهجلاو قلحلل نمآو ديج فطلم ءاريبغلا نأ تنلعأ دقف ؛ًاحيحص ًائيش ۴۸

 ةروكذملا ةيودألا نيب نم امئاد تناكو «ًاماع ٠٠١ ذنم دلبلا اذه ىف ًايسيئر ًايبط ًاجالع ءاريبغلا ةرجش

 هفطللاو ةيطاخملا هتدام ىلع ةرجشلا هذه ءاحل يوتحي .ةدحتملا تايالولا يف ةيموقلا ةيودألا ةمئاق يف

 ا

 ۲-٣ مادختہساب ٤ ةنجللا ri .(Nasturtium officinale) W atercress jal ö رق هه

 وأ .دربلا تالرنل نيبحاصل ا حشرلاو لاعسلا جالعل بورشم عنصل فاجلا بشعلا نم ةريغص قعالم

 .كتطلس ىلإ جزاطلا بشعلا نم ةصنوأ ةفاضإ برج

 نيعلا ةرق مدختسا ًافيص دربلا تالزنب ةباصإلا ةلاح يف .ًانتاف ًاجيزم نيعلا ةرقو ليبجنزلا عنصي

 .جيزم يف اعم امهمادختساب حصنأ امکو «ةرفوب
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ؛نيربسألل ًايبشع ًاردصم فاصفصلا ءاحل دعي .(ةددعتم عاونأ .؟مان×) ذ11! فاصفصلا ا

 جالعكو ةرارحلل ضفاخو باهتلالل داضمو ملألل نكسمك فاصفصلا ءاحلب ۴ ةنجللا فرتعت نيرا
 .ىرخألا مالآلاو عادصلاو ةرارحلاو قلحلا باهتلا لثم ءازنولفنألاو دربلا ضارعأل

 نيسيلاس ىلع يوتحي ال هنكلو ‹ضيبألا فاصفصلا مادختسا باشعألا ىيئاصخأ ضعب ذبحي

 نم ربكأ تاسیمک ىلع یرخأ عاونأ يوتحت .(بشعلل فاجلا نزولا نم /.٠-٠,ه) طقف ةريبك تايمكب

 .يزمرقلا نيلالسلا فاصفصو عدصتما فاصفصلاو ىجسفنبلا فاصفصلا لثم .ىبشعلا نيرا

 مادختسا كنكمي نكلو .كلذ كنكمأ نإ نيسيلاسلاب ةينغلا فاصفصلا نم عاونألا هذه مدختسا

 بشعلا نم ةريغص ةقعلم وأ ةقعلم فصن ىلإ ةجاحب تنأ .اهرفوت مدع ةلاح يف ضيبألا فاصفصلا
 بحاصلا ملألا نيكستل ةيفاك ةعرجلا هذهو نيسيلاسلا نم مجم ٠٠١ ىلع لوصحلل طقف فاجلا

 ةيبشعلا هرئاظن هاجت ًاساسح نوكتف نيربسألا هاجت اساسح تنك نإ كنأ ركذت نكلو .دربلا تالزنل
 اشيا

 دقف .دربلاب نيباصملا لافطألل ةيبشعلا هرئاظن وأ نيربسألا ىطعت نأ بجي ال هنأ كلذك ركذتو

 دنع يار ةمزالتمب (دربلاو ارنولفنألاو يئالما يريدجلا لثم) یسوریف ضرمب ىضرلا لافطألا باصي

 .بلقلاو دبكلل ةرمدمو ةلتاق ةرهاظ یهو نيرا لوانت

 يف ديفم لبتملا ئفادلا ءاسحلا نأ ىبعشلا ديلقتلا عم قفتأ انأ .لصبلاو موثلا عم جاجدلا ءاسح و

 ىلإ فضأو .ءاسحلا ىلإ لصبلاو موثلا نم ريثكلا تفضأ كنأ دكأت طقف .دربلا تالزنب ةباصإلا ةلاح
 .دیج ءاود ةقيقحلا ف وه ديجلا ماعطلاف .رمحألا لفلفلاو ليبجنزلا ضعب تاوارضخلا

 رقللا

 لونيرويبولألا لوانتب ةرسألا بیبط تالسوتل اا تبجتسا دقلو . Gout سرقنلاب باصم انا

«Lopurin jıرguبgl) Allopurinolةدحاو ةبح لوانتأ نأ ىنم بلط دقل .(2ل١١10۲1 ميربولياز  

 ‹ظحلا نسح نمو . ةرطيسلا تحت ضرلا اذه ىلع ظفاحأ ىتح يرمع نم ةيقابلا ةدملا ا
YRS RE 

 نم ديدهتلا املاط هيطاعت يف رمتسأ نأ عقوتأو (سفركلا روذب صالخ يف اليدب ابشع تدجو يننأ
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 سرقنلا

 ةرم هبرجأ الأ ىنمتأ يذلا ملألا كلذب بيصي سرقنلا موجه نأ يبراجت نم ملعأو .يقنع ىلع سرقنلا

 يف تنك «موي تاذف .نيسمخلا نس فراشم ىلع تنك امدنع يلع سرقنلل موجه لوأ ثدح

 «ةداعلا ريغ ىلع «يلاتلا مويلا ينو .ىدل ةطشنألا لضفأ دحأب ًاعتمتسمو ةقيدحلا يف لمعأ جراخلا

 ةجردل ادج ًالؤم عبصإلا ناكو .ربكألا مدقلا عبصإ يف مروت عم سرقنلل يديلقتلا ملألا يدنعو تظقيتسا

 .ةبوعصب یشمأ تنکو .المتحم نكي مل ريرسلا ةءالم لقث یتح هنأ

 لثم ءاودلا تلوانتو .ملألل ببسملا كيلوبلا ضمح نم صلختت ةيئاود ةفصو ىبيبط ىناطعأ

 ةردقلا ىلإ «ةبوعصب يشمأ ينوك نم تلوحت ام اعيرسو .ملألا هجاوأ امدنع نوكأ املثم «ديجلا ضيرملا

 .ىرخأ ةرم باشعألا ةقيدح يف ىطاشن تلوازو ىمدق ىلع فوقولا ىلع

 ةمهمل اب موقي هنأ ودبي ا اشف تدجو ىنأ كدبيعس ىذنأ لإ ‹ ةيئاودلا ةفصولل یمارتحا و

 .ةبولطلا

 ببسلا يه تارولبلا
 مدتلا حبضإ ق ةناغ «لضافلا ف امالا ببسي ةنأل «لسأافلا باتا نه اوت سرقتلا دغي

 .مدلا يف كيلوبلا ضمح مكارت ضرما اذه ببسيو .رثأتت نأ نكمي ىرخأ لصافم نأ نم مغرلاب «ربكألا

 ‹ باصملا لصفلا ف عمجتتو نوكتت كيلوبلا ضمح تارولب نإف ‹ةنيعم ةطقن دعب ىوتسلا عفتري امدنع

 مسجلا ءاضعأ يف تارولبلا هذه نوكتت نأ نكملا نمف .ةقزمم ًامالآ ةببسم «لصافم ةدع يف وأ

 عضولا اذه ءاقبل ديحولا ببسلا وه سيل ملألا بنجت نإف اذلو «ةقحال ارارضأ ببستو «ةيساسألا

 .ةرطيسلا تحت

 تابون نأل ءارثلا عم مزالتي ضرما اذه ناك «ةنس ٠٠١ ذنم .رسألا يف ريسي نأ سرقنلا ليمي

 عن :كوللا او ايا ىب تان كز ةع جر راح ذب تدجت امنا نم ناك ننن

 نم نوناعي نيذلا صاخشألا نم 4١/ نم رثكأ .ءاوسلا ىلع ريقفلاو يذغلا بيصي ضرما نأ نالا

 ضمح ةبسن يف عافترا مهيدل سانلا نم ٠١-۲٠ نأ ردقملا نمو .نيثالثلا قوف لاجر مه سرقنلا

 .سرقن مهيدل ٠٠٠١ لك يف صاخشأ ٣ طقف نكلو «كيلوبلا
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 سرقنلل ءارصخلا ةيلديصلا

 .بيبطلا كل اهفصو ىتلا ةيودألا لوانتت نأ كيلع لئاسولا ىتشب «سرقنلا نم يناعت تنك اذإ

 .ملؤملا ضرما اذه نم فيفختلل ةيعيبطلا تاهاجتالا ضعب برجت نأ كيلع كلذ بناجبو

 دق سفركلا ةصالخ نأ تملع امدنع .(Apاum graveolens) Celery سفركلا 90

 الدب ايموي سفركلا بوبح صلختسم نم صارقأ ۲-٠ لوانت يف تأدب «كيلوبلا ضمح ةلازإل دعاست
 ةدلو .سرقنلا نم ةدحاو ةمزأ يأ نودب رهشأ ٠ تضم «ةباتكلاب يمايق ءانثأو .لونيرويبولألا نم

 _ .صلختسلا نم الدب ايموي سفركلا نم داوعأ ٤ تلوانت ؛عوبسآ

 ىلإ ينتدشرأ يتلا ةياعدلا يف دقتعأ ينتلعج دق مشن اهوا ي وتلا ا هذه ئاتن نإ

 يف يدل كيلوبلا ضمح تلعج سفركلا بوبح . نقيتم انأ ا ‹كشأ الوأ تنك .سفركلا بوبح

 .ةجرحلا تايوتسملا نم لقأ یوتسم
aE RPA 

 م ل ینا 9 م

olوزيشل ثلا د  .(Perilla fru!esce ns) Chiso gj)نم دروتسأ يذلا اغلا ‹ يعانعنلا بشعلا اذه  
U CRSA NE, 

 شئاشحلا نم عون وه انهو .قرشلا يف ًاضيأ ءاودو هع ةهعئاشلا ةيذغألا نم ربتعي « تضم نورق ذنم ايسأ

 .ةدحتملا تايالولا ىقرش ف ةينابايلا معاطلا ضعب فلخ دصق نع عرزي هدجتس كنذكلو .ةيربلا

 ىلع يوتحتو .سرقنلا نم ففخت وزيشلا يف تابكرم عالطتسا نم نوينابايلا نوثحابلا نكمت دقل
 ضمح نيوكت ىلع دعاست يتلاو «ةدسكأ تاداضم تاطبثم ىمست تابكرس ؛ نم ةيلاع تايوتسم
 ا ا ب اک اا ‹«يب صاخلا عانعنلا ياش ىلإ وزيشلا نم ليلقلا فيضأ ام ةداع .كيلوبلا

 .مهب صاخلا Suchi يشوسلا ىلإ
١ 

Iْشىۈسلا قرع  c٩۸ glabra) Licoriceسوسلا قرع يوتحي «وزيشلا لثم .(6)  

 ا سوسلا قرع _وزيشلا ج لار ام .لقأ بسنب نکلو «ةدسكألا تاداضمل تاطبثم ةدع ىلع

 ( اعم لضفأ المعي قيبشعلا نأ نكمملا نمو لب

 عينصت عنمي ننک رک) مكرکلا تابکرم دحأ Turmeric (Curcuma longa). ہکرکلا 99

 ةهيبش ةقيرطلاو .ملأب ةقالع اهل يتلاو ‹مسجلا ف Prostaglandins تانيدنالجاتسوربلا اهمسا ةدام

 تاعرجلا يف لاز ام .فعضأ نكلو «نيفوربوبيإلاو نيربسألا لامعتساب ملألا فيفخت ةقيرط سفنب

 باهتلالل يوق ففخم وهو «ءاهب صاخلا نوزيتروكلا زاأرفإل ةيولكراجلا ةدغلا مكركلا زفحي «ةيلاعلا
 .ضرملا امهببسي نيذللا ملألاو
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 مكركلا دونهلا مرتحي «دنهلا قرش يفو
 هذهو .يراكلأا يف عسار قناطن يف هنومدختسیو

 لوانتل ةبيط ةقيرط دعت «تاذلاب ةقيرطلا

 لمع اضيأ كنكميو .ىنتلأس ام اذإ «كئاود

 يف هلوانت ةطاسبب وأ «مکرکلا مادختساب ياش
 .تالوسبک ةروص

Persea ) Avocado gا الأفوک—فاد 

.)ameri a4نوزامألا يف نييتابنلا يئاقدصأ  

 دقو .سرقنلا جالعل ديفم وداكوفألا نأ نودقتعي

 .مدلا يق كيلوبلا ضمح ىوتسم يف اصقن لجس

 اذه ديؤت ةيملع لئالد كانه دجوت ال

 بشعلا اذهو .ليبجنزلل ةبيرقلا تاراهبلا دحأ | يبشعلا لقعلا ادج مرتحأ ىنكلو «ديكأتلا

 .ايسأ قرش بونجو دنهلا ىلإ هلصأ عجري أ ٠اا ذيذن وداكوفألا ًاعطقو «نوزامألا ىلاهأل
 نم ليلقلا ةفاضإل ديج ببس هناف ا

 .ةيلاع ةيرارح تارعس هيدل وداكوفألا نأ عم «ةيمكلا نم دزت ال طقف .كتبجول وداكوفألا

 ‹نوزامألا يف تنك امدنع «ةرم .(ةددعتم عاونأ Uncaria) Cat's claw ball» بلخم را

 فيفختل اهلمعتسأ ام ةداع يتلا ةيبطلا ةفصولا يدل نكي ملو سرقنلا نم ٰىجافم موجه ينفداص

 هل بشع وهو «طقلا بلخم ىلع يوتحت يتلا صارقألا ضعب يدل ناك نكلو .ةمزألا ءانثأ باهتلالا

 .باهتلالل داضم ريثأت

 ضعب ظحالأ تأدب «ةتس دعب «مث .ءيش ال .ةعبرأ تبرج .نسحتب رعشأ مل .نيصرق تلوانت

 امنيب .ءاودلا لوعفمب هبشأ الوعفم ققحت ىتح اهنم ةتسد نم برقي ام لوانت مزلتسا رمألا نكلو .ريثأتلا

 .ىرخأ ةرم بشعلا لمعتسأ ئراوطلا ةلاح ينو «طقلا بلخم ًالضفم ةيبطلا يتفصو لهاجتأ ال عبطلاب

 يف باشعألا عيب تالحمو ةمعطألا تالحم يف عيبلل طقلا بلخم نم ًافنص ٠١ يلاوح كانه

 يأل رهظت دق يتلا ةيبناجلا ضارعألل يملعلا بدألا يف طقف دحاو ريرقت كانهو «ةدحتملا تايالولا

 . بشعل علا اذه مدختسي تسي صخش
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 تابون میطحت نکمی هنأ سانلا نم ريثك دقتعي .(ةددعتم عاونأ jı Prunus) CherryركJا 9

a REنايحألا ضعب يف «قيدص يلو .جزاطلا وأ بلعملا زيركلا نم » 

 ايملع ضرعي مل جالعلا اذه .دوسألا زيركلا لوانت اذإ سرقنلا ميطحت يف ًاظوظحم نوكي هنأ دقتعي

 كانه نكلو) ةلواحملا قحتسي هنأ دقتعأ «نوديشي سانلا نم اريثك نإ ثيح نكلو «لمعلل ايئاهن
 ضعبلاو .(هلوانتأ يذلا ءاودلا نم ىلغأ نوكي دق زيركلا اذه لك ءارش : هيلإ ةراشإلا ردجت اهيبنت

 .ةلوارفلا لضفي رخآلا

 ‹سانانألا «زيركلا ريصع نم طيلخ اذهو .ةصرف هلوانتأ يذلا زيركلا ليتكوك يطعأ فوس

 .مكركلاو ليبجنزلا نم ريثكو سوسلا قرع نم ليلقلا ةفاضإ عم توتلا «ةلوارفلا
 نم دیدعلا ترھظأا c .)Harpagophytum procumbens) Devil'sاaw ناطیشلا بلخم ا

 ‹«باهتلالل ةداضم ةيصاخ هلو «كيلوبلا ضمح ىوتسم يف اضافخنا ببسي بشعلا اذه نأ ثاحبألا

 نم فيفختلل ديفي دق هنأ حرتقت يهف «ىرخألا ثاحبألا امأ .سرقنلا جالع يف اديفم امهنم لك دعيو

 .لصافملا باهتلا نم ةروص دعي سرقنلاو «لصافملا ضارمأ

 ةنقحلا ريستو ‹«ناطيشلا بلخم بشع صلختسمب نقحلا ىلع ظحلا ءوسل «تاساردلا دمتعت

 نمخأ نأ نكمي ال كلذلو ءةدعلا يف هتيلعاف دقفي بشعلا اذه .ةدعملا ىلع رمت نأ نودب مدلا ىلإ ةرشابم

 .ةلواحملا قحتسي هنأ دق دقتعأ ينكلو .ةلوسبك وأ ياش ةروص يف (لاعف ريغ وأ) الاعف نوکی فیک

 اكيلسلاب ةينغلا ءارضخلا ممقلا نم عنصملا ياشلا نإ لاقي Oat (Avena Sativa). نافوشلا

 يأ وه لوبلل ردملا) .مدلا يف كيلوبلا ضمح ىوتسم ضافخنالو لوبلا راردإ يف ريثأت هل نافوشلا تابنل

 دكأتم انأف «ةيعيبطلا ىرخألا يتلواحم تلشف اذإ .(مسجلا نم ةدئازلا هايملا راردإ ىلع دعاست ةدام
 .اذه لواحأس ىنأ

 يف .لوبلل ردم هنأ ةعمسب نوتيزلا عتمتي «ديعب دما ذنم 01e4 eu۷r0٥pe۵( 011۷٥(. نوتیزلا و

 ديزت عيباسأ ٣ ةد ايموي نوتيزلا رو ياش نم باوكأ < نأ نوينابايلا نوثحابلا تبثأ م۹۹۳٠ ماع
 ضمح ةدايزو مدلا يف كيلوبلا ضمح تايوتسم ضافخنا يلاتلابو ۱۰-٥ ب يلوبلا جارخإلا نم

 .يسفنب كلذ برجأ نأ يف ددرتأ نل .لوبلا يف كيلوبلا

 نيلموربلا ىلع سانانألا يوتحي Ananas comosus) Pineapple(. سانانألا و

Bromelainيقاصلا نيلموربلا ةعيبطلاب نوجلاعملا رقي .نيتوربلا ريسكت ىلع دعاسي ميزنإ وهو » » 

 .مروتلاو باهتلالا نم ليلقتلل «يحصلا ماعطلا تالحم يف نأ نكي يذلاو
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 ريثأت يف افالتخا كانه نكلو «ةمروتملا ةجسنألا يف هنقحب تمق اذإ حوضوب نيلموربلا لمعي

 لوانت يه يل ةقيرط لضفأ نإ .ةلواحملا قحتسي ءاضيأ هنكلو .مفلا قيرط نع لوانتملا ميزنإلا

 .سانانألا ريصع نم بوك يف رخآ ىلإ نيح نم نيلموربلا

 صارقلا تابن نأ ثاحبألا دحأ رهظأ U ica dioica) Stinging "1e(. كئاشلا صاّرقلا رو

 يف ضافخنا هذه براجتلا تاناويح رهظت .طبلا ف لقألا ىلع «كيلوبلا ضمح زارفإ نم ديزي

 يناعأ امدنع «ةمداقلا ةرملا ينو .كئاشلا صارقلا ةصالخ يطاعت دعب مدلا يف كيلوبلا ضمح تايوتسم

 ِ .يجالعلا يجمانرب ىلإ صارقلا تابن ياش ةفاضإ دمعتأس «ربكألا يمدق عبصإ يف ملأ نم

 ‹ىبشعلا نيربسألل ا فاصفصلا تابن دعي .(ةددعتم عاونأ Salix) Willow» فاlصفصلا ورو

 .نيربسألا اهنم عنصي يتلا Sها1ءراهاءك تاليسيلاسلا مساب ةفورعملا تابكرملا ىلع يوتحي هنإ ثيح

 نأ ىلإ ةفاضإلاب .باهتلالاو مالالا فيفخت ىلع دعاسي فاصفصلا ياش نإف «نيربسألا لثم

 برج .كيلوبلا ضمح تايوتسم ضيفخت ىلع ةردقلا اهل تاليسيلاسلا نأ نوحرتقي نيثحابلا ضعب

 تزذک اذا كلذ عمو) .ةقيقد ۲١ ةد یلغت اهکرتاو یلغم ءام بوک ٤ فاصف لا نم نيتريغعص نيتقعلم

 يأ نيري ل ةا اناعا لم الآ اف نال ةا نم ناق

 هاظعلا ةساسه

 يدؤي امم «مويسلاكلا صقن نع 0ء(عهمماإهئكiك ماظعلا ةشاشه ضرم جتنی ‹فورعم وه امک

 ؛لاجرلا نم رثكأ ءاسنلا بيصيو «نسلا مدقت عم اعويش ضارمألا رثكأ نم وهو .ماظعلا فعضل

 لاجرلا نم ٠١./ نم لقأ نكل «ماظعلا ةشاشه نم نيناعي ةنس ٠ه نس قوف تاديسلا نم ۲١./ يلاوحف
 ٠٠ه نم لقأ اهنسو ‹«يجيب «يتجوز) هل ةضرع رثكأ ةينبلا تافيعض تافيحنلا ءاسنلاو .نسلا رابك

 .(لبق نم ةفيحن تناك دقو ‹ماظعلا ةشاشهب تبيصأ

 ةدعل) ةماقلا لوط صقن «رهظلا لفسأ مالآ : ةفلتخم ضارعأ ىلإ ضرملا اذه يدؤي نأ نكمي

 فلكي .ذخفلا لصفم يف ةهصاخ «روسكلا لامتحا ةدايز « (زئاجعلا بدح) رهظلا سوقت « (تاصوب

 .ايونس رالود نييالب ٠ ًايلاح ةدحتملا تايالولا ماظعلا ةشاشه الع
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 لوانت نأ اننوربخي ءابطألا مظعمو ۴04 ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ تناك بيرق دهع ىتح

 .مويسلاكلا نم يفك ام لوانتن ال اننإ نيرخأتم نولوقي نآلاو «لاملاو تقولل ةعيضم يئاودلا مويسلاكلا

 بسح .ًايموي مويسلاكلا نم مجم ٠٠٠٠١-٠٠٠٠ اولوانتي نأ «ءاسنلا ةصاخ «نييكيرمألا ىلع بجيف

 ةبسانملا ةعرجلا لوح «ريوطتلا ةنجل يف م١۱۹۹ ةنس يف N1۴ ةحصلل ةيموقلا دهاعملا هتنلعأ ام

 هذه فصن نولوانتي مهنم ريثكلاو «اذه نم ريثكب لقأ ىلع سانلا مظعم لصحي «فسأللو .مويسلاكلل

 .ةيمكلا

  ¢ e,{ء٭¢ 4

 ةيئاذغلا داوملا عاونأ لك ىلع لوصحلا
 نم اوناك نيذلا ةحصلل ةيموقلا دهاعملا يف مهسفنأ ةموكحلا يفظومو ءابطألا نأ «ردقلا ةيرخس نم

 يف “ماعطلا لبق يئاودلا ضيوعتلا" نولوقي نآلا مهنأ ودبي “ءاودلا لبق ءاذغلا" نأ نونلعي نينس عضب

 نابلألا لثم ةمعطألا نم مويسلاكلا ىلع سانلا لصحي نأ لثمألا نأ ةنجللا تلاق .مويسلاكلا ةلاح

 ةنجللا تركذ نكل .وفوتلا ‹تفللا ءطيبنرقلا ءروذبلا ءلقنلا « ةبلعملا كامسألا ‹لوقبلا ‹نوهدلا ةليلق

 ةحاسم تصصخ .نييكيرمألا مظعل ةبسنلاب يلمع ريغ لقألا ىلع وأ ليحتسم اذه نأ اضيأ اهريرقت يف

 .ديدحلا صاصتما ىلع رثؤي ال ىتح تابجولا نيب «يئاودلا مويسلاكلا لوانت ةيفيكل ريرقتلا نم ةريبك

 ربكأب «هيلع سانلا لصحي نأ بجي هنأ نمؤم ىنكل ‹يئاودلا مويسلاكلا دض ءيش ىدل سيل

 ال ماظعلا نيوكت ةوق نأل كماظعل لضفأ هنإ 1 ‹طقف اذه سيلو نكمم اذهو .ماعطلا نم نكمم ردق

 نم ريثكلا عم مويسلاكلا ىلع لوصحلا بجي «ماظعلا مويسلاكلا يوقي يكلف .مويسلاكلا ىلع طقف دمتعت

 اضيأ كنكل «روفسوفلا تاذلابو «ءاربخلا نم ليلقلا الإ اهنع ملكتي ال يتلا ىرخألا ةيئاذغلا داوما

 ‹ ةيودأك داوملا هذه لك ىلع لوصحلا نكميو .“د" “أ” ينيماتيف «نوروبلا «مويسنغملا «كنزلل جاتحت

 .ماعط ةروص يف اعيمج ةفلغم «ةيعيبطلا ةقيرطلاب اهيلع لوصحلا لضفأ ينذكل

 بذجي نيتوربلاب ينخلا ماعطلا نأ «ماظعلا ةشاشه نع سانلا اهفرعي ال يتلا ىرخألا ةمولعلا

 ‹ماظعلا ةشاشهل نيضرعملا صاخشألا نأ مهيأرب قثأ نيذلا ةيذغتلا ءاربخ حرتقيو .ماظعلا نم مويسلاكلا

 يأ ء«مسجلا نزو نم مجك ٠ لكل مج ١ نع ديزت ال ىك ماعطلا يف نيتوربلا ةيمك نم اودحي نأ بجي

 مظعم .مسجلا ةطسوتم ةأرملل و ي وخقا لداعي امم- نيتوربلا نم تاصنوأ ۳-۲

 اوناك ول ىتح مويسلاكلا نادقفل مهضرعي امم «نيتوربلا نم ريثكب ربكأ ةيمك نولكأي نييكيرمألا

 .هنم ريثكلا نولوانتي
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 ماظعلا ةئاشه

 ماظحلا ةساسهل ءارضخلا ةيلديصلا

 تاتابنلا كيلإف «ماظعلا ةشاشه عنمت ةيئاذغ داومو لقأ نيتورب ىلع لوصحلا ديرت تنك نإ

 .ةحرتقملا

 ةبسن 80۲01 نوروبلا عفري Brassica oleracca) Cabbage(. بنركلا 4 9

 لقأ ىلع يوتحي بنركلاف «ىتامولعم بسحو .هرودب ماظعلا ىلع ظفاحي يذلا «مدلا يف نيجورتسإلا

 .نويلملا ٤ فاج نزو ةدحو 4٥ يهو ‹ ةقروملا تاوارضخلا لک نيب نوروب هبسن

 ريثكلا ىلع يوتحت ت يتلا تاتابنلاب بنركلا طلخ لهسلا نمو ‹بنركلا ةطلس نم ريثكلا لکا انا

 نوکكم بنركلاف .ةنخدما تاوارضخلاو لوفلا ‹بنركلا نم ىرخأ عاونأو طيبنرقلا لثم مويسلاكلا نم

 .ماظعلل يوقما ءاسحلل يتفصو يف يساسأ

ITرطلا  .)raraxacun officinale) Dandelionنوروبلا نع ثیدحلابو  

«Boronنويلما ف ةدحو 0 ىلع يوتحيو ‹بنركلا نم ٤ ابیرق يناثلا زكرملا ف ن وقشخرطلا يتأي  

 قعالم ۷ نم لقأ) مج ۱۰ نأ ينعي امم ‹نويلملا يف مويسلاك ةدحو فلأ ١ نم رثكأ اغيأ هيفو .هنم

 ا ا ا وقشخرطلا نم (ةريغص

 .ماظعلل يوا ءاسحلل همض

 لضفأ نم تابنلا اذه قاروأ د عاونأ Anaranthus( ¡gw eed. وألا لج ر 9

 قاروألا نںم ت ا نأ ينعي اذه .فاجلا نزولا نم ,Jo ‹ تأوارضخلا ف مويسلاكلا رداصم

 ىرخألا ةيتابنلا رداصملاو .مويسلاكلا نم مجم ٠٠٠ ىطعي (ةصنوأ ١/۳ وأ بوك )٠/٠١ ةرخبلا

 لفنلا «ربلا رتعص ‹ شوقدربلا :سوسلا قرع ‹نيعلا ةرق «ءالقابلا یھ يلزانت بیترتب مويسلاكلل

 .ةلجرلا «نوقشخرطلا ‹ سفركلا روذب «ناحيرلا ‹ (يوشت كوب) ينيصلا بنركلا «رتعزلا ‹ ‹ يجسفقنبلا

Ie)وداكوفألا  .)Persed americana) Avocadoمعد ىلع تابنلا اذه دعاسي نأ نکمی  

 نکل ‹ نهدلا يلاع هنأل هلكأ ضفرت "شسانلا ضعب .(ذيذللا همعطو) “ د“ نيماتيفب هانغل مويسلاكلاب ماظعلا

 تنك نإ ةصاخ «ريبك ررض كانه نوكي نلف «يتابن هبش وأ ايتابن :نكذلا ليلك اما لوا كتك نأ

 ىلع لصحتف ‹يدابزلا وأ مسدلا نم لاخ نيج م تابنلا اذه سره حرتقأ .ماظعلا ةشاشها ه هضرع

 .بلفلل ديفلا "ه“ نيماتيفغب ىنغ هنأ امك .تقولا سفن ق مويسلاكو “د“ نیماتیف
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 ماظعلز ا ہاں

 ١ قيرط لك فاشتكا يف نبغري يتاللا ةيداصتقالا ةيلقعلا تاوذ ءاسنلا بجعتس ةفصو مكيلإ ممكن 
 مويسلاكلا نم ةريبك ا ردصم تاوأرضخلاو كمسلا ماظع نم لک ماظعلا ةشاشه عنمل .

 - .دعقملا ضرملا اذه عنمل ىرخألا داوملاو

 ! ماظعلا تناك تر اهلا نم للف يف ةهلا ملا م اطغ يف كف نیک ءاعو يف
 . لغاو مهطغو ةيالغلا يف مهعض (كلذ دعب اهجارختسا لهسيل ةشامق يف اهطبر كنكمي «ةريفغص

 ءصارقلا .نوقشخرطلا «ةريغص عطقل عطقملا بنركلا تانفح ضعب فضأ .ةقيقد ٠١ ةدمل
 نكل كئاشلا صارقلا تابنل كدصح دنع تازافق سبلت نأ حاتحتس) ةلجرلا ءزوألا لجر .سنودقبلا

 ( .ًاليلق قاروألا ىرطت ىتح لغا .(هيهط دعب هتعسل دقفي تابنلا

 لبق كامسألا ماظع عزنا .هلضفت ءيش يأ وأ لفلفلاو حلملا نم ليلقب الوبقم اهمعط لعجا ٠
 اهمدختسا وأ .دوسأ لفلفو وداكوفألا حئارش اهيلعو بشع وأ راضخ ءاسحك اهمدق .ميدقتلا

 .لوفلا ءاسحل ساسأك ١

 نم ةريبك تايمك ىلع يوتحي نأ نكمي ماظعلل يوقملا ءاسحلا نإف .اديج اهريضحت مت نإ
 نيماتيف 0ا" نيماتيفل ةهباشملا ىرخألا عا ونالاو) نيتوراك افلا :نوروبلا نوينتتفلا
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 تاينابايلا ءاسنلا .ىرخألا لوقبلاو .(6ارء١١ سم×) ؟هرطءد» ايوصلا لوف 9#
 ىلع ‹«ببسلاو .موحللا تالكأ وأ تايبرغلا ءاسنلا نم روسكلاو ماظعلا ةشاشهل ةضرع لقأ تايتابنلاو

 يئاذغلا ماظنلا نأ وه «نوتجنسكل يف يكاتنك ةعماجب بطلا ةيلك نم نوسردنأ سميج .د لوق دح

 ازارفإ ببسي هنكل «نيتوربلل ديج ردصم لوفلا .لوبلا يف مويسلاكلا زارفإ نم ديزي موحللا لكأو يبرغلا
 نيتشينيجلا ىلع لوفلا نم ىرخألا عاونألاو ايوصلا لوف ءاوتحا ىلإ ةفاضإلاب .لوبلا يف مويسلاكلل لقأ

 .مسجلا يف نيجورتسإلا لمع لمعي «يتابنلا نيجورتسأإلا نم عون وهو .«( ع17

 ةباصإلا نم ديزي هنكل «بلقلا ضارمأ عنميو «ماظعلا ىلع ظفاحي نيجورتسإلل يئاودلا ضيوعتلا

 ‹يدثلا ناطرسب ةباصإلا رطخ نم ديزي هنأ رهظي ملف «لوفلا يف نيتشينيجلا امأ اغا ىلا ناق

 .نيجورتسإلا بوبح ةءافك سفنب ضارمألا عنميو ماظعلا يوقي لوفلاب ينغلا ءاذغلا نأ نم دكأتم انأو

 دوسأألا لفلفلا يوتحي ‹يتامولعل اقفو Blaçk pepper (Piper nigrum)„ دوسألا لفلفلا رو

 ءاسح ىلع لفلفلا شر برجت نأ كنكميف «لفلفلا بحت تنك نإ .ماظعلا ةشاشهل ةداضم داوم 4 ىلع

 .ديفي دق ليلقلا لقأ نأ رابتعا ىلع «ةطلسلا وأ وداكوفألا وأ لوفلا
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 بهتللا مرولا

 نوكيلسلا نأ ةيسنرفلا ثاحبألا ح رتقت (H .)EJuisetum arvenseہrse(ھ1] لیخلا بنذ ا9

 رداصلا ىنغأ نم ليخلا بنذ ا جالعل همادختسا نکمیو ‹ماظعلا ةهشاشه عنم ىلع دعاسي

 مسجلل نكمي يذلا M0مهئزاءإء Ad يداحألا وليسلا ضمح ةدام ةروص يف «ةداملا هذهل ةيتابنلا

 .ةلوهسب همادختسا

 ضعب فصي .نيجورتسإلا ضافخناو نسلا مدقت عم نوكيلسلا صاصتما ىلع مسجلا ةردق لقت

 ةراشتسا دعب بشعلا اذه مدختست نأ بجي .ايموي مجم ٠٠١ تالوسبك ٩ ىلإ لصت ةعرج سانلا

 بشعلاو ءاملل ةريغص ركس ةقعلم فضأ «ليخلا بنذ ياش لوانتتس تنك نإ .ةعيبطلاب جلاعم

 ‹ قاروألا جرختسا .تاعاس ۲ ةدل اهلغا .(تابنلا نم نوكيلسلا نم ديزملا ركسلا بذجيس) ففجملا

 .هبرش لبق دربي ياشلا عدو

 ابلاغ يذلا «نكادلا رضخألا تابنلا اذه Petroselinum crispum) Parsley(. سنودقبلا ا9

 مجم ٣ يطعتل ةيفاك فاجلا سنودقبلا نم تاصنوأ ۳ .نوروبلاب ينغ ‹«لكؤي نأ نم ل یقلی ام

 . عفني ليلقلا نكل ‹هلكأ سانلا مظعم ديري امم رثكأ اذه .نيجورتسإلا ةبسن عفرت نأ نكمي يتلاو

 نم نسح .ماظعلل رخأ وقم وهو ؛نيرولفلا رداصم ىنغأ نمض نم سنودقبلاف «يتامولعل اقفوو

 يف كقبط ىلع عضوي ولا داوعأ نم دوع لك لوانتب تقولا سفن يف كماظع ذقنأو كمف ةحئار

 .معطملا

 بهم لا مرولا
 ولاكلاك ةلؤملا ءايشألا بنجت يف تحجن دقف ءان كلذ ناك اک افاك يشملل ليمأ ينأل

 لكاشم ىوس مدقلاب لكاشم نم ادبأ ناعأ مل انأف .ةيذحألا ودترم اهنم يناعي يتلا ةبهتلما ماروألاو

 .ديعب نمز ذنم يضايرلا مدقو سرقنلا

 ةزراب نوكت ةريبكلا عبصإلا ةدعاقف .ريبكلا مدقلا عبصإب هوشت وه 81٥١١ بهتللا مرولا

 عبصإ ةدعاق يف زوربلا هنإ .عباصألا يقاب عم لخادتي امبرو «لخادلا ىلإ عبصإلا يقابل ةعفادو جراخلل

 .ريبكلا مدقلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 Hallux مدقلا ماهبإ ءانحنأ یمسي يثارو فعض نع انايحأ بهتللا مرولا تالاح جتنت دق

Hallux nls .Valgusك ةملكو ءريبكلا عبصإلا ينعت uيف كلذ جتني دقو .ينحنملا ينعت ۷ةواعا 

 ةهجاولا تاذ ىلاعلا بعكلا ةيذحأ يف لوخدلا ىلع مدقلا رابجإ نع ءاسنلا يف ةصاخ ةريثك نايحأ

 .كيمسلا ولاكلا نوکت ةيبسم ءاذحلاب كتحت مدقلا .ةقيضلا

 بهتللا مرولل ءارصخلا ةيلديصلا

 كلذبو عباصألل ةعساو ةحاسم اهب ةيذحأ ءادترا يه بهتللا مرولا تالاح ف ةحبصن لضفأ

 نأ نیح يو .جالعلا ىلع ًاضيأ دعاست ريثولا نطاوبلا تاذ ةيذحألا .ءاذحلاب ريبكلا عبصإلا كتحب <

 .بهتللا مرولا نم كتحارإل ةه هیبشع رداصم دجوت هناق ‹ تاميلعتلا هذه عابتاب كحصني دق مادقألا جلاعم

 :دعاست دق ىتلا تاعالا نضخت یھ اه

Iنويرذالا  .)elendula officinalis) Calendulaیف ربکأ لکشب بشعلا اذه مدختسی  

 دق انا .ماهبإلا لصفم مرو جالع ف انادجأ همادختسا ذبحي دق نكلو « ةيعطقلا حورجلاو تامدكلا جالع

 ةدل او هنثالث وأ نینرم رول ىلع رشابم لکشب نويرذأل ةغبص وأ نويرذأآلا مرم عضوب همدختسأ

 .كدعاسيس ناک نا كلذ نبح فرعتسو عوبسأ

 مادختساب ةعيبطلاب نوجلاعلا حصني Pineapple (Ananas comosus). سانانألا 9

 مرولاك لصافملا تاباهتلال جالعك "سانانألاب دوجوملا نيتوربلل مضاهلا ميزنإلا" 8۲0۳١8141١ نيلموربلا

 .طقف نيلموربلا ءارش كنكمي نكلو «ةيعيبطلا هتلاحب ماعطلا مادختسا لضفأ ام ةداع .ماهبإلا لصفمب

 y dll, Encyclopedia of Natural Medicineڦغljم حو ةعيبطلاب جلاعملا) ياروم لكيام حصني

 تارم ۳ مجم Vor—Yo لوانتب (ةيئاذغلا داوملاو ةعيبطلاب جالعلا نع ةيميلعتلا بتكلا نم ديدعلل

 راثآ اهل تسيل مجم ۲۰۰۰ یتح تاعرج نأ نیبت رشبلا ىلع هتبرجت دنعو ادج نمآ نیلموربلا .ایموي
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 .ةيبناج

 ىلع لصحأ نأ لضفأو سانانألا بحأ انأ .ةيراجتلا نيلموربلا تاجتنم مادختسا كنكمي

 فاضلا سانانألا نم ريثكلا لكآسف يماهبإلا مرولا نم يناعأ تنك ولو .ةيعيبطلا رداصملا نم نيلموربلا

 كنكميو Papain. نيبابلا ره نيتوربلل مضاه يوق ميزنإ ىلع يوتحت ت يتلا اياببلا م هكاوفلا ةطلس لأ

 .ةمضاهلا تاميزنإلاو باهتلالا تاداضم نم لك ىلع يوتحي وهف ‹ ةيرح لكب ليبجنزلا ةفاضإ

 « ٥C1١ C4821 نيسياسباكلا .(ةددعتم عاونأ » Capsicum) Red pepper رمحألا لفلفلا را و

 ف ةيلعافلا يوق ”نخاس” ملأ نكکسم ًاضيأ دعب ‹رمحألا لفلفلاب ةدوجوملا ةنخاسلا ةلاعفلا ةداملا وهو
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 بهتلملا مرولا

 يهو ۳ ةداملا ةيمك دافنتسا قيرط نع ملألل ةلقانلا باصعألا لمع فقوت ةداملا هذهف .باهتلالا تالاح

 ۰,۲١./ ىلع لا تاميركلا نأ تاسارد ةدع تتبثأ .ملألاب ساسحإلا نع ةلوئسملا تابكرملا دحأ

 .جالعلا نم عيباسأ ةدع لالخ انا ملألا عاونأ لك نم صلختلا ىلع دعاست نيسياسباكلا نم

 اءزج مضقأسف «لزنملا يف تنك نإق .بشعلا اذه مدختسأسف «يماهبإلا مرولا نم يناعأ تنك ول

 نأ نكمملا نمف «قيرطلا يف تنك اذإو .مرولا ىلع يقابلا فرطلا عضأ مث هغضمأو رمحألا لفلفلا نم

 يب-نيسازباكلاو 205۲1× سكرتسوزلا لثم ةيراجتلا نيسياسباكلا تارضحتسم ضعب يرتشأأ

.Capzasin-P 

 نم ريثكلا نأ امبو .كينيع ىلع یتأی ا ىتح نيسازباكلا میرک مادختسا دعب 2 كيدي لسغا

 امانا لبق ارأ ةلجلا نم ةر ةحافم ىلع اهات تجي فلا نرتاح ننال

 .مادختسالا نع فقوتف «دلجلاب ًاباهتلا ببس نإ .ةريبك ةحاسم ىلع

 یوتحم دفنتسی نأ تتبثأ ثاحبألا e Turmeric 2 ا

 Curcumin 0 ا نأ تاسارد تتبثأ .قحي ڭكدعاسي نأ نكملا نم نيترم ا

 .ملألا نيكست ىلع هتردقل رخا ببس اذهو « باهتلالل داضم يوق رثأ هل مكرکلاب دوجوما

 نم ةريغص قعالم ٦—A لداعي اذهو اسو تاأرم ۳ مجم ١ یھ نيمكركلل ةيسايقلا ةعرجلا

 ةردق نم ةدافتسالل .يراكلا يف همدختست نأ بحت دق يذلا نع ربكأ مكركلا نم مك ىنعي اذهو .مكركلا

 ‹كيلسيلاسلا ضمح نم بیرف بکرم رهو . هيلع يوتحي يذلا Salicin نيسيلاسلا بكرم لضفب

 ضسمح .ليلاثلاو ولاكلا جالعل ۴۸ ةيكيرمألا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ لبق نم همادختسا زاجمو

 .دلجلا لالخ نم كيلسلاسلا ضمح صتميو .ريبكلا

 ناكملا حسمب جزاطلا فاصفصلا مدختسأسف ولاك عم ريبكلا عبصإلا لصفم مروت نم تيناع اذإ

 تنك نإ كنأ ملعأ .ي ىلا نأ فاخلا احلا ع فأ .فاصفصلل يلخادلا ءاحللاب باصلا

 .اضيأ هل ةلئاملا باشعألا هاجت ا نوکتسف هاجت اا
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 اھل ةحلاتا باشعألاو ضارمألا

 ناوحقأ مساب ًاغيأ تابنلا اذه روهز فرعت ٤۸ ذ۲٥ ۸ )۸0۸14۸4 ۵ 4٣1(. ساطعلا ةرهز ر

 مضي يذلا عمجملا) ۴ ةنجلل اقفو كلذو «تالضعلاو لصافملا لكاشم جالع يف ةديفم يهو «لبجلا

 دعاست اهنأ جتنتست نأ بعصلا نم سيلو .(ةيناملألا ةموكحلل ةحيصنلا نومدقي نيذلا باشعألا ءاربخ

 .اضيأ عبصإلا لصفم مروت الع ىلع

 يلغم ءام بوك ىلإ نيتريغص نيتقعلم وأ ةقعلم فضأ «ساطعلا ةرهز نم نخاس بورشم عنصل

 حصني يذلا ‹ ساطعلا ةرهز مهرم لمعتسا «ىدملا ليوط مادختسالل .قئاقد ٠١ ةدمل هكرتا مس

 رفوتم ساطعلا ةرهز مهرم .بعالملا تاباصإو لصافملاو تالضعلا تاباصإ لكل همادختساب نويئاصخألا

 .ةقفرملا تاميلعتلا عبتا .ةيبطلا ةمعطألا رجاتمو تايلديصلاب

 جنوبابلا يف ةدوجوما ةيساسألا تويزلا Camomile (Matricaria recutita). جنوبابلا 9

 نیب نم .مدقلا تامروت يلاتلابو يسيكلا باهتلالا جالعل نويرطعلا نوجلاعملا اهحشري رعرعلاو ورسلاو

 دقو ةقثومو ةريبك باهتلالل ةداضم ةردق هلف .ىل ةبسنلاب رايتخالاب ىلوألا وه جنوبابلا نإف « ةثالثلا

 .ةرشابم مرولا ىلع

 دق ىتلا ديجرلا ةليصف ىلإ یمتنی وھف ‹ جنوبابلا تاجتنم بذنجت « ةيساسحلا نم یناعت تنك نأ

eهنأ تدجو نأ . ةسعم كمسج لعافت ظحال ‹ةرم لوأل هلوانت دنع .سانلا ضعب ف ‹ ةيساسحلا  

 نع فقوتف ‹بامتلالاو ةكحلا ديزي وأ بېسپ هنأ تدجو اذاو .همدختساو امدق ضماق كل ديفم

 ۰ .همادختسا

 Euعe۸01 لونیجوی ابي رقت وه لفنرقلا تیز Sayzygiu" aromaticum ) Clove(. لفئَّرقلا 9

 تنک ول .نانسألا مالا نيكستل نانسألا ءابظأ لبق نم عساو قاطن ىلع مدختسي يوق نکسم وهو .ماخ

 تيز مدختسأسف «يدي لوانتم يف (ةطش) لفلف دجوي الو ربكألا يمدق عبصإ ةدعاق مروت نم ىناعأ

 ببست نإ .ایموي نيتذئا وأ ةرم باهتلالا عضوم اهعضوو ‹ نطق ةعطق ىلع هنم تارطق عضوب لفنرقلا

 .همادختسا نع فقوتف ‹كدلج باهتلا ف

 مضاهك هصئاصخ ىلإ ةفاضإلاب ليبجنزلل نإ J .(Zingiber officinale) Gingerيبڊجiزjلا ا

 اقفو كلذو ؛مدقلا تامروت جالع ىلع دعاسي دقو .باهتلالل داضمو مالآلل نكسمك ارثأ نيتوربلل
 نيرشعو نامثل قوحسملا ليبجنزلا نم (ةريغص قعالم ١-۳ /' ٣ |" مج ۷ اوطعأ دقف « ةيدنه ثاحبأل
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 عافترالا كعو

 روعشلا ثيح نم ظوحلم نسحتب مهنم ٠۷١/ رعش دقو .لصافملا تاباهتلاو مالآ نم نوناعي ًاصخش
 .هذه ليبجنزلا ةعرجل ةيبناج راثآ ةيأ رهظت مل ارهش ٠١ لالخو .مرولاو ملألاب

 بشع نم ةريغص ةقعلم ةفاضإب عونصملا ليبجنزلا برشت نأ ذبحأ «مدقلا عبصإ مروت جالعل

 وأ ةرم مرولا ىلع ليبجنزلا يقاوب عضأو ًأيموي هبرشأ دق انأ .يلغم ءام بوك ىلإ جزاطلا ليبجنزلا

 .ايموي نيترم

 جالعك ةيرولكلوف ةرهش هل بشعلا اذه .(ةددعتم عاونأ Drosera) Sundew» ١دi١لl بشع دو

 مضاه هنأ وهو ءأماع ٠١ ذنم ءاملعلا هفشتكا ام وه كلذ يف ببسلاو .ليلاثلاو ولاكلاو مدقلا تامروتل
 مرولا قوف ةرشابم هلمعتساو جزاطلا تابنلا نحطا «بشعلا اذه لامعتسالو .ةيوضعلا داوملل للحمو

 «ةدحتملا تايالولا ءاحنأ يف رفوتم جزاطلا بشعلا .عوبسأ ىلإ لصت ةدمل ايموي نيترم وأ ةرم بهتللا

 الف «ةرطخ ةلالسك جردي نايحألا ضعب يف «كلذ عمو .شئاشحلاك ةرفوب اهب ومني نكامأ فرعأو

 .كسفنب هتعرز دق تنك اذإ الإ همدختست

 عاغنرالا كاعو

 غلبي يذلا وريبب ريهشلا لبجلا ءوكيب وكام اقلستم نيتسلاو سماخلا يداليم ديعب تلفتحا

 .وكيب ونياوه ارادحنا دشألا هيخأ قلستب تمق «ةرشابم كلذل قباسلا مويلا ينو .مدق ٩٠٠٠ هعافترا

 Altituda عافترالا كعو نم ةئيس ةبون تيناع دقو رحبلا حطس قوف نيليل يساقلا قلستلا نم ناموي

S156وكوروس” زيدنإلا لهأ هيمسي ام وأ “. 

 ةللغز «شطع «عادص :يهو «عافترالا كعو ضارعأ يناعأ دق ينأ تملع يقلست لبق نكلو

 ناك ن لاجلا طاق لف ام كتاف دفا .نقنلا ى يلق تار ناخ و ف از

 .اكوكلا ياش نم ابوك تبرش :نينسلا فالآل وريب

 يف ببسلاو .ةدحتملا تايالولا يف كلذك سيل هنكلو ءايفيلوبو وريب يف امامت عورشم ياشلا اذه

 يوتحيو ءاكوكلا قاروأل ةدقعم ةجلاعم نع جتني نيياكوكلا .نيياكوكلا ردصم يه اكوكلا قاروأ نأ اذه

 وريب لهأ مادختسا ءارو ببسلا ومو ءاطشنم ارثأ حنميل يفكي هنكلو .طقف هنم ليلقلا ىلع اكوكلا ياش
 لخاد اكوكلا ميدقتب زابالو وكسوك يف قدانفلا موقت عقاولا يفو .ةوهقلا نحن مدختسن امك اكوكلا ياشل
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 اهل ةجلاعلا باشعألاو ضارمألا

 نوملعي مهو .ضرألا عطس نع اعافترا لقألا نادلبلا نم ددجلا نيرئازلل طشنم بورشمك تابورشلا

 .عافترالا كعو ضارعأ فيطلت يف دعاسي اكوكلا ياش نأ اديج

 .يديلقتلا مهتقاط ردصم ةيلغملا ريغ ةلماكلا اكوكلا قا روأ دعت ‹نييلصألا زيدنإلا ينطاقل ةبسنلابو

 .اكوكلا قاروأ غضم «مهنمض نم تنك ءاكراشم ٠١ نم ۲۷ برج «وریب ىلإ تالحرلا یدحإ ينو

 زعام ةعارب يف نيتمقلا نيتاه تقلست ىنأب مهنم نوديدعلا قلعو « ةقاطلا قفدتب رعش لعفلاب انضعب

 نيياكوكلاب اهطابترا ناف .ةدحتملا تايالولا يف اكوكلا ىلع لوصحلا ةلواحمب يصوأ نل « عبطلاب .يلبج

 تقولا ضعب ءاضق قحتسي ال عافترالا كعو جالعو «مئاد لكشب انوناق ةعونمم اهلعجو اهتعمس دسفأ

 جالعل لوألا يرايخ نوكت فوسلف ءاكوكلا مادختساب هيف حمس ناكم يأ يف نكلو .نجسلا لخاد

 نوحبصي وريب لهأ رأ ملو ءاكوكلا ياش مادختسا ةجيتن ةيبلس راثآ يأ ادبأ ناعأ مل .عافترالا كعو

 .اهقاروأ عضم رثأب نیمرجم

 كعو ضارعأ فيطلتل الوك يسبيبلا وأ الوك اكوكلا مادختسال أجلت دق «ةدحتملا تايالولا يف
 ىلع يوتحت نأالا اهنكلو «تضم تاونس ذنم نيياكوكلا ىلع تابورشملا هذه توتحا دقل .عافترالا

 ةهباشم ةريثك ىرخأ داوم ىلع يوتحت اكوكلا قاروأ لظت نكل .نيياكوكلا ةعوزنم اكوك قاروأ
 .عافترالا كعو جالع يف اهضعب دعاسي دق ءامامت ةينوناق اهنكلو نيياكوكلل

 تاعافترالا كبيصن اذا
 املك .نيجسكألا تايوتسم رييغت ىلع ةقيقح دمتعي لب عافترالا رييغتب عافترالا كعول ةقالع ال

 نيجسكألا ةيمك فصن ىلع ءاوهلا يوتحي مدق ۸٠٠١ عافترا دنعو .نيجسكألا لق «عافترالا دادزا

 فوسف ءايموي مادقألا نم ةليلق تاثم ءاديور تدعص ول .رحبلا حطس ىوتسم دنع اهيوتحي يتلا

 دوعصلا امأ .ةيبلس راثآ يأب بلاغلا يف رعشت نلو نيجسكألا تايوتسم صقانت عم هسفن كدسج فيكي

 ذخأي نأ نود اثيثح نيجسكألا صقنل كدسج ضرعي فوسف «لابجلا قلست يف لاحلا وه امك عيرسلا
 .عافترالا كعوب باصت مث نمو فيكتلا يف هتصرف

 ىرجم جراخ لئاوسلا كرحتت «ةيلاعلا تاعافترالا يف .عاغترالا كعو يف يسيئر رصنع فافجلا

 Eni عیزوت ةهيلمع عم فاغجلا ضراعتي « ةفاثك دادزيو مدلا ظلاغتي امنيبو .مسجلا ةجسنأ ىلإ مدلا

 ااا ةجبيتنلا نوكتو .ةماسلا جتاونلا نم صلختلا ةيلمع قوعيو ةجسنألا ىلإ نيجسكألاو ةي ةيئاذغلا

 . شطعلاب دبدش روعش ىلإ ةفاضالاب عافترالا كعو 4 هجيتن نهولاو قاهرإلاو عادصلاب
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 عافترالا كعو

 ‹ةيلوحك ريغ «ةريثك لئاوس برشت نأ عافترالا كعو بنجت وأ فيفختل اهلعفتل ءايشألا دحأ

 نم اريبك اردق لوانتأ ءزيدنإلا يفو .رئاصعلا وأ ءاملا مادختسا كنكمي .هئانثأو دوعصلا يف أدبت نأ لبق

 ببست دق ةئينلا تاوارضخلا) ةوهطملا تاوارضخلا ىلإ ةفاضإ لئاوسلا ىلع لوصحلل تاوارضخلا ةبرش

 اس نا اا تا

 عامئرالا كعول ءارضصخلا ةيلديصلا

 باشعألا ضعب كيلإف ‹كرافسأ بلغأ يف ًاحاتم نوكي نل اكوكلا قاروأ مادختسا رايخ نإ ثيح

 .عافترالا كعو جالع يف دعاست دق يتلا ىرخألا

lLلفئرقلا  Sayzygium ) Clove 

atcunصr0لونيجويلاب يذنغ لفنرقلا تیز .(ي 

 مدلا ةجوزل ةيلاعفب للقي بكرم وهو ۴اعع0ا

 ةينغلا ىرخألا باشعألا .طلجتلل داضم)

 يلزانت بيترتبو « يتامولعم ةدعاق بسح لونيجويلاب
 غلا قاروأ «ىجنرفألا لفلفلا لمشت «ةوقلا بسح

 .ةفرقلا «يبورشلا ناحير «رزجلا روذب «لاجنلجلا
 ۰ .شوقدربلا «راغلا قاروأ

 طلجتلل ةداضلا باشعألا نم ديدعلا طلخا

 .عافترالا كعو جالعل ياش ىلع لصحت فوسلو اعم
 ‹يجنرفألا لفلفلا لفنرقلا عقنا «يلغم ءام ءاعو يف

 ‹شوقدربلا ‹ ةفرقلا : سفركلا روذب «ءراغلا قاروأ

 «حاتملا بسح «فضأ .كقوذ بسحو حاتملا بسح

 يناتيد ؛«ناحيرلا :ةيتآلا عانعنلا عاونأ نم ًايأ

 ( لفنرقلا
 ةفاجلا ةيرهزلا معاربلا وه لفنرقلا
 .رارضخالا ةمئاد ةيئاوتسا ةرجشل

 .رتعزلا ربلا رتعص ‹ليجلا

Iموثلا  .)Aun sativum ( Garlicىلع دعاست لقألا ىلع داوم عست یلع موثلا يوتحي  

 نم ًاضيأ دعاسي هنكلو .ةيبلقلا تامزألا نم ةياقولا يف طلجتلل داضلا هرثأ ديفي .مدلا ةجوزل ضفخ

 لمشت طلجتلل داضملا طاشنلا تاذ ىرخألا تاتابنلاف « ىتانايب ةدعاق بسحو .رفسلا كعو نم یناعی

 لوقو «راحلا لفلفلاو ‹ لصبلاو ؛مدلا هجوزل للقت رصانع ۷ ىلع يوتحتو «رامشلا ‹تبشلا ‹مطامطلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 كنكمي .رصانع ه ىلع يوتحتو «سنودقبلاو «رزجلاو «سفركلاو ؛رصانع ٠ ىلع يوتحتو ايوصلا
 هذه لوانت .طلجتلل داضلا ءاسحلا هيمسأ ام ىلع لصحت فوسو «ءاملا نم ريبك ردق يف اهلك اهخبط

 .تاعافترالا كعو بنجت يف اقح كدعاسي دق لبجلا دوعص لبق تاوارضخ ةبرش يف ةمعطألا

«Monarda punctata) Horsebaln jlıdالبي elعانعن عا ونأ يوتحت .(ةددعتم عا ونا  

 صاوخ تاذ داوم اھلکو .Mentطe»0 نوثنملاو Mع,اط01 لوثنم او "طر صما لوميثلا ىلع ةديدع

 .داوملا هذه نم ربكألا تايمكلا ىلع هئاوتحاب ناسليبلا قوفتي «يتانايب ةدعاق بسحو .طلجتلل ةداضم

 :ةديفملا داوملا هذه ىلع يوتحت ت يتلاو «ةوقلا ثيح نم يلزانت بيترت يف ىرخألا باشعألا ضعب كيلإ

 عانعنو «لبجلا يناتيدو «يوتشلا ربلا رتعصو ء«يربلا تومغربلاو «يراعلا يلبجلا عانعنلاو ءرتعزلا

 .اينروفيلاك راغو «ناحيرلاو «نوميللا

rl)ن يشيرلا hطReis ( .)Ganoderma lucidu nنم عونلا اذه ايسأ لابج اونطاق مدختسی  

 ضارعأ ةيلاعفب يشيرلا فطلي «يملع ريرقت بسحو .اكوكلا قاروأل وريب لهأ مادختساك بارغلا شع
 .تبتلا يف مايأ ٣ لالخ مدق فلأ ٠١ نم رثكأ نوقلستي نيذلا نيينيصلا لامعلا ىدل عافترالا كعو

 .نيجسكألل مسجلا كالهتسا ززعي يشيرلا نأ يه ةيرظنلا

 ‹مسجلا لماك لالخ مدلا قفدت بشعلا اذه ززعي Ginkg0 (Ginkgo biloba). ةكنجلا روو

 قفدت يف ةديكأ ةدايز «ةكنجلا لوانتت يتلا نارئفلا ترهظأ «تاناويحلا ىلع تاسارد يفو .خملا ةصاخ

 كعو جالعو نم ةياقولل ًاضرتفم ًارثأ اهل نأكو كلذ يل ودبي .نيجسكألا صقن راثآ لمحو «يخلا مدلا

 تايمك يف .كلذ ىلع دزت الو ءايموي ةيسايقلا اهتصالخ نم مجم ٦۰-۲٤۲۰٩ ةبرجت كنكمي .عافترالا

 .اقلقو ارتوتو الاهسإ ةكنجلا ببست دق ةريبك

 ل ںم ہی راطرسلا نم هدافولا

 فرتعأ انأ .يرمع نم تانيتسلا ةياهن ىف انأو ةديج ةحصب شيعأ تلز ام ىنأ ةدشب یندعسی

 تايئاصحإلا روهدت سجاهب ًانوكسم تنك دقف .نيتسلاو سماخلا يماع يف ةبيصع تاقوأب تررم ينأ
 نولوقلا ناطرسب نيتسلاو ةسماخلا نس يف هتوخإ نم نانثاو يدلاو يفوت دقف .يتلئاعب ةصاخلا ةيحصلا

 اکیتکت برجأ نأ تررق كلذل اأ نسلا هذه يف شاعلا لإ اوليحأ دقو ا ناطرس وأ
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 ناطرسلا نم ةياقولا

 كلذبو ‹«ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو يف ىرخأ ةنسل تلمع اذل .شاعملل لحأ مل نإ تومأ نل اميرف .رخآ

 .نولوقلا ناطرس نودب ٦٦ نسل تشع

 اوشن دقف .كلذب انأ بصأ مل امنيب ناطرسلاب يمامعأو يبأ بيصأ اذال فرعأ انآ ةقيقحلا يف

 ىتغ ماعط نم هلكأ “ءارمحلا قانعألا ووذ” نوحالفلا داتعا ام نولكأي «امابالأ فير يف نيبيط دالوأک

 نولكأي اوراصو نيمأتلا تاكرشل نيحجان نيبودنم دعب اميف اوراص مهنكلو .نوهدلا ليلقو فايلألاب

 .(سطاطبلا نم رثكأ موحللا) رثكأ سطاطبو اموحل
 زبخ اورجهي نأ ايس ناك دقل .حضاوو طيسب رمألا .مهلتق يئاذغلا مهماظنل مهرييغت نأ دقتعأ

 هلكأ اوداتعا يذلا فوفلملا بنركلاو رضخألا تفللاو اميل لوفو رضخألا لوغلاو بنركلاو ةلسبلاو ةرذلا

 يذلا نوهدلا ليلق فايلألاب ينغلا ماعطلا لكأل تدعو موحلل يلكأ تللق دقف درمتم نبا انأ .مهبابش يف

 .ناطرسلا نم ةيقاولا ةيئايميكلا داوملاب يذغ ماعط هنإ .يبأ هرجه

 يئافو بطك ماعطلا
 لوصفلا يف تلعف امك لصفلا اذه يف باشعألا نم ددع نع ثدحتلا ينم عقوتت كنأ دبال

 هنأ وه يدل ةلضفملا بشعلا تافيرعت دحأف .لصفلا اذه يف كلذ لعفأ نأ نكمي ال نكلو «ةقباسلا

 ددع داز ‹جالعلا ىلع تابنلا ةردقب انتفرعم تداز املكو .جالعلل ةادأك همادختسا نکمی يذلا تابنلا

 .انتيذغأ نم ديدعلا لمشي نآلا فيرعتلا اذه .باشعأ ظفل اهيلع قلطي نأ نكمي ىتلا تاتابنلا

 اردق لكأن نأ وه ناطرسلا نم ةياقولا حاتغم نأ ودبيف «ناطرسلا نم ةياقولل رمألا يتأي امدنع

 كتباصإ تالامتحا نم ليلقتلا يف بغرت تنك اذإ ىلاتلابو .هكاوفلاو تاوارضخلا نم اعونتمو اريبك

 تاجتنم ءانثتسا وأ لق عم باشعألا نم ديدعلا ي نوکتي يئاذغ ماظن لمع كناكمابف « ناطرسلاب

 باشعألا مادختسا ةيفيك نع ةئطاخ ةروص ءاطعإ ينعيس ركذلاب تابن دارفإ نإف اذلو «نابلألاو موحللا

 نا ن ا

 ةيذغتلا ويثاصخأ فشتكي نأ لبق فايلألاب ينغلا ماعطلاب نيدانملا لئاوأ نم ادحاو تنك دقل

 نم فايلألاب ىنغ رثكأ راص يمويلا يئاذغ نإف رمألا عقاو ينو ."ةنوشخلا رصع" هنوعدي ام ةيمهأ
 ةرازو اهترجأ يتلا سمخلا تاساردلا يف نيعوطتملل نوسرادلا همعطأ يذلا فايلألاب ينغلا ءاذغلا

 .تاساردلا مهيلع تقبط نيذلا دحأ تنك ينأل كلذ ملعأ انأ .ةيكيرمألا ةعارزلا
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 اهل ةجلاعملا باشعألاو ضارمألا

 يئاذغ نأ تبثأ نأ الو نوهدلاب ينغلا هئاذغ ببسب تام يبأ نأ تابثإ عبطلاب يننكمي ال

 املكف ‹«ةحضاو يملعلا ثحبلا جئاتن نكلو «ناطرسلاب ةباصإلا نم ينامح يذلا وه فايلألاب ينغلا

 هكاوفلا لالهتسا دادزي نيحو .ناطرسلاب ةباصإلا تالامتحا تدادزا نوهدلاو موحللا كالهتسا دادزا

 لقت ةيتابنلا تايئايميكلاو فايلألا ةيمك دادزتو ءاذغلا يف نوهدلا ةبسن لقت نيح يأ تاوارضخلاو

 ٠ .ناطرسلاب ةباصإلا تالدعم

 اطخلا ةكرعملا يف برجلا
 تايفولا ددع نأ «م٩۱۹۹ ماع ىتح ةيونسلا هتايئاصحإل اقفو «ناطرسلل يموقلا دهعملا نلعأ

 فحش نالا تومي سانلا نم لقأ اددع نأ نع جتان ةدايزلا هذه نم ردق ا ديازتي ناطرسلا ببسب

 مجح ىلإ رظنلاب نكلو .ناطرسلاب نوباصيو لوطأ ةرتف نوشيعي يلاتلابو خلا تاطلجو بلقلا ضارمأ

 .ادج ليئض هانققح ام نأ دجنسف ناطرسلا ةحفاكمل دلبلا اذه يف اقفنأ نيذللا لاملاو دهجلا

 رمعلا ةلاطإل ديج لكشب لمعي اهضعبو ةديدج ةيئايميك ةيودأ تروط «تاونسلا رادم ىلع

 :لثم تابنلا نم تصلختسا ةديجلا ةيئايميكلا ةيودألا ضعبو .ناطرسلا ءاد نم ىفشت ال اهنكلو

 ديسويوتنألاو ‹ سوسقطلا ةرجش نم صلختسم ‹يدثلا ناطرسو ضيبما ناطرسل جالع وهو لوسکات

 ‹ ىقردلا نولفدوبلا نم صلختسم ‹ايالخلا ريغص ‹ ةئرلا ناطرسو ةيصخلا ناطرس جالع ف مدختسیو

 ددغلا ناطرسو «مدلا ناطرسو «نوسكده ضرم ناجلاعي ناذللا نيتسيرك نيفلاو نيتسالب نيفلاو

 .ةيرقشغدملا ةكنولا نم اوصلختسا « ةيواغميللا

 ةفلكت مظعمف .ضرملل ناطرسلل يموقلا دهعملا لوانت يف ام أطخ دجوي هنإف «يملع ردق ىلعو

 ف ثاحبألا ىلع قفني ليلقلاو ‹ يئايميکل أ جالعلا ريوطتل قفنت -اهعفدن يتلا بئارضلا- ثاحبألا

 دعاسي يئايميكلا جالعلاف .ضرملا نم نم يفشي > هنکلو مهم رود هل يئايميكلا جالعلا .ةياقولا لاجم

 نوکت تاوتسلاو روهشلا هذه نکكلو ‹رامعألا طسوتل تاونس عضب ةفاضاب ‹ ىضرملا رامعأ ةلاطإ ىلع

 .يئايميكلا جالعلل ةيبناجلا راثآلا ببسب ةميقلا ضفخنم اتقو

 ‹ناطرسلل يموقلا دهعملا هب ماق يذلا حسملا جمانرب يف ۱۹۸۲ ماع ىلإ ۱۹۷۷ ماع ذنم تکرتشا

 ءامسأ نع ترمثأ دقو «ناطرسلا جالع ىلع ةيتابنلا تابكرملا ةردق ثحبل تاونس ةدع رمتسا دهج وهو

 يئاذغ جمانرب ميمصت ثحب يف ةحصلل يموقلا دهعملا عم اضيأ تكرتشا دقو .هالعأ ةروكذملا تاتابنلا

 .ةيترريلاب ةينفلا ةفابنلا تايتابهكلاب ىف
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 ناطرسلا نم يقي ةايح طم:
 نأ كيلع .ىرخألا ضارمألا نم ةياقولا قرط عم طاقنلا ضعب يف ناطرسلا نم ةياقولا قرط هباشتت
 :يتآلا ققحتل ادهج لزبت

 لقأ ءارمح موحلو نوهدو رثكأ هكاوفو تاوارضخ

 لقأ ةباترو .كئاذغ يف رثكأ عونت

 لقأ زهاج ركسو رثكأ ةلماك بوبح

 لقأ ةيعانص ناولأو ءرثكأ ةيعيبط ماعط ناولأ

 لقأ ةيعانص تاهكنو ءرثكأ ةيبشع لباوت

 لقأ زيهجتلا قباس ماعطو «رثكأ يعيبط ماعط

 لقأ ةيعانص تانومره ءرثكأ يتابن نيجورتسإ

 لقأ تایلوحک «رثکأ تاوارضخو هکاوف رئاصع

 لقأ ثولم ءاوهو ناخد ءرثكأ يقن ءاوه

 لقأ يسفن طغضو رثكأ ةنورم

 لقأ نويزفيلتو رثكأ ةضاير
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 لقأ ةيرشح تاديبمو رثكأ لوقحو قئادح

 لقأ ةيودأو رثكأ ةيبشع لئادب
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 ةياقولا جمارب ناكمإبف «ءاود نع ثحبلا جمانربل نكأ امم رثكأ ءاذغلا جمانربل اريدقت نكأ انأ

 جالع نع ثحبلا برح تلاز ام .لقأ ةفلكتبو جالعلا جماربب ةنراقم نيريثكلا ةايح ىلع ظافحلا

 .ةياقولا جماربل ليلقلا بهذي نيح يف بئارضلا لج كلهتست « ةنس ٠١ ذنم ةمئاقلا ناطرسلل

 ةلاعف جالع لئاسو نع ثحبنلف ‹معن .ةياقولا ةيفيك نع ثدحتت ابيرقت ناطرسلا نع يقئاثو لك

 .ضرملا عنمن نأ وه ةفلكت لقألاو ةيمهأ رثكألا نأ دقتعأ ىنكل «ةديجو
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 اهل ةجلاعملا باشع ألاو ضارمألا
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 ةسمخ لجأ نم حقاك

 ã" .Strive-For-Fiveadeةwسnخ Jجأ نم حفاک" هيلع تقلطأ ًآديذل ًابورشم تعرتخا ءًاثیدح
 يفق اهتسمغو ًاعيمج اهتحجزمو .تورف بيرجو ضماحلا نوميللا نم ًاصفو نيترزجو ةحافت تعطق دقف

 ا نم 2 يبأ داتعا يذلا E ريصع ن تولا e تالا ناک .ءاملا ٠ ا

 ا هرن ةيؤرل ab اأ 2 نتن عطقک ضعبلاو کک تابرشک ضعبلا تحلث خا ا

 .طيلخلا ىلإ هنم م ليلقلا هاا i .باشعألا ا وهو كسل
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 ناطرسلا نم ةياقولل ءارضخلا ةيلديصلا
E ةهكافلاب ينغلا ءاذغلا نأ ةقيقح ىلإ ءاملعلا لصوتي نأ لبق EE 

  eلجأ نم حا افكلا ىلإ درف لك ةحصلل يموقلا دهعملا وعدي نأ

 فرط يراكفأ نع ةيئاقو ةلجم ينتلأس اسو ةيكافلاو تاوارقخلا نم نصح سك هةم

 ةلضفملا) بنركلا ةطلسو «ةريثك ءارضخ ةطلس :راكفألا نم ديدعلا مهل تلق دقو .ناطرسلا نم ةياقولا

 ةطلسو e رضخلا نم فيثك ءاسح) نورتسنيملاو « (ءارمحلا قانعألا يوذڏ نم يتلئاع یدل

 .ناطرسلا نم ةيبشعلا ةياقولا

 ءةرثكب نارفوتم نورتسنيماو بنركلا ةطلسو ةديج ءارضخ ةطلس عنصت فيك ملعت كنأ قثاو ان

 ةريثك اعاوتأ مدختست نأ بعصلا نم هنأوه هلوق دوا ام ءامهنع ثيدسحلا يف بهسأ نل ادل

 هذه يف هكاوفلاو تاوارضخلا نم ةريثكو ةفلتخم تايعون مدختست نأ لواح .تاوارضخلا نم

 كلذل 0 ضعب ةضماغ ةيبشعلا يتطلس ريضحت ةقيرط .كتعاطتسا ردقب -كئاذغ يفو- 0

 .ةضافتساب اهشقانأس

 تاتابن ةعبس دجوت ريضحتلا ةقيرط بلق ىف .ناطرسلا نم ةياقولل ةيبشعلا ةطلسلا 9#
 يهو ‹ليوتراه ناثانوج روتكدل ناطرسلل ةمواقملا ةيكيسالكلا تاتابنلا نع -ركشلا عم” مهتلقن

 ليوتراه تاتابن فصن نم رثكأ .ناطرسلل جالعك يب شلا بطلا ثارت يف تركذ بشع ٠٠٠١ ةصالخ

 .(رابتخالا بيبانأ يف) لسمعملا يف لقألا ىلع «ناطرسلا عاونأ ضعب جالع يف ديفم بكرم ىلع يوتحت

 ‹مطامطلا «رمحألا لفلفلا «لصبلا «موثلا :يتآلا ىلع يوتحت ناطرسلا نم ةيقاولا ةيبشعلا يتطلس

 ؛ةجزاطلا ةيربلا ءابدنهلا روهز «سفركلا ‹ةجزاطلا نويرذألا روهز «رجنبلا ‹ يجسفنبلا لفنلا روهز
 ةيميرملا «ةلجرلا «ينادوسلا لوفلا «نومكلا ءرايخلا «رمعملا موثلا

c44 



 ناطرسلا نم ةياقولا

 رمحألا لفلفلاو نوميللا ريصع نم ليئض رادقمو «لبجلا ليلكإ ‹موثلا ‹ةيردخألا تيز «ناتكلا ةرذب

 .(نيينيتاللا ىدل لضفلا

 ذاتسأ ۰ نوسریب تربره.د.أ ىناعد ‹«ةطلسلا هذه يراكتبا نم اماع ٠١ دعب م۹ ماع ف

 ىه ةركفلا تناك .ةيبطلا ةميقلا تاذ باشعألا نم هاوتحم دادزي ثيحب ءاذغلا ريوطت هفده امخض

 تاتابنلاب ةصاخلا تانيجلا ليدعت قيرط نع ماعطلا يف ناطرسلل ةبراحملا ةيئايميكلا داوملا ةيمك ةدايز

 .يجالعلا تاتابنلا هذه رثأ ةدايزلو ظافحلل ةمزاللا تاينقتلا داجيإب وأ

 ةيئاذغلا تاتابنلا يف ةيبطلا ةيتابنلا تايئايميكلا نع ىتانايب ةدعاقب ًابجعم ناك نوسريب.د
 اذه اهيلع دمتعي يتلا تانايبلا ةدعاق سفن ىهو ناطرسلل ةداضملا تابكرملا نمضتت ىتلاو ‹باشعألاو

 نم انتياقو ىلع ةفلتخملا تاتابنلا ةردق ءاربخلا هيف ثدحتي رمتؤم روضحل e دقو .باتكلا

 ۰ .ناطرسلا

 ةحفاكملا ةيئايميكلا داوملا نع نوثحابلا ةوخإلاو ءالمزلا ثدحت نيح يتداعس یدم لیخت

 نعو موثلا ف ديتيربكلا نع تارضاحم ءاملعلا يقافر مدق دقو .تاتابنلا يف ةدوجوملا ناطرسلل

 ىلع نورضاحلا ىرطأ دقو .مطامطلا يف نيبوكيللا نعو حلاوملا يف نينوميللا نعو لفلفلا يف نيسياسباكلا

 فيضأ نأ تدتعا رمتؤملا كلذ ذنم) لبجلا ليلكإو سوسلا قرعو ناتكلاك ناطرسلل ةلتاقم باشعأ

 .(يتطلسل لبجلا ليلكإ

 هيف تكراشو جمانربلاب ًأعلوم تنك دقل .يئاذغلا جمانربلا ميمصتل ةديؤم ةريثك ءايشأ دجوت

 روتكدلاف !ةراسخللاي ينكلو .يتقطنم يف ةحصلل يموقلا دهعلاب ادعاسم «تاونس ه ةدمل ةيلاعفب

 .احوضو لقأو ةراثإ لقأ حبصأ جمانربلاو «ةحصلل يموقلا دهعملا كرت نوسريب

 دهاعمو جمارب يف امدق يضمت ةمعطألل ةيجالعلا ةردقلا لوح ثاحبألا نأ ظحلا نسحل نكلو

 ةيعيبطلا ةيجالعلا داوملاو ةيتابنلا تايئايميكلا نع رثكأ عمستس ةمداقلا تاونسلا لالخف .ىرخأ

 اهنمو ةيجالع صئاصخ اهل ةيعيبطلا ةيجالعلا باشعألاو ةمعطألا نأ مضاولا نمف .ةيفاشلا تابجولاو

 .ناطرسلا نم ةياقولا
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 :فلوملا قحجلم

 تانابنلا بح يف رمع

 يعلو ءاج دقو .نيتسلاو عبسلا يتاونس نم لقألا ىلع ااغ نيسو نيئثال تاتابنلاب افوغش تنك

 .تلعف املثم اهبحأ نأ ىلع ينتبرو تاتابنلا تبحأ يتلا يمأ نم اذه

 :اهنم اليثض ارادقم طقف عجرتسأ .ةركاذلا ةمتع يف بجح تاتابنلاب ركبملا يعلو نم ريثكلا

 جراخ ازوكلا رهن دادتما ىلع «يعارملاو تاباغلا يف دوسلا ناريجلاو ضيبلا ةمومعلا ءانبأ عم بعللا

 رهن يف سطغملاو لب معلا ةناضح راد ةرايزو «سارت يدج ةعرزم نم برقلاب امابالأ يف ماهجنمرب

 بهذن انك ام اريثك هنأ الإ «ماهجنمربب كال تسيإلا ةيحاض يف تشعو تدلو ينأ مغرو .اباهاكلا

 .فيرلا تاباغو لوقح يف بعلن ثيح فيرلا نم انتمومع ءانبأ ةيؤرل

 ةريغص تاتابن ةقيدحو جاجد انيدل ناكو ينم ةبيرق تاباغلا تناك «ماهجنمرب يف ىتحو

 ةههكاف نيبو ينيب ناكو «اذيذل جنربكسا ريصع دعت يتدج تناكو .اعثار ايكيرمأ ابنع لمحت ةرجشو

 هنأ ليختأ ءءامسلا ىلإ هقيرط قشو ظحلا ضعب مثألا اذه فلاح اذإو .ةليوط بح ةقالع جنربكسلا

 نم اجلثم اک ابوك يل ت ةمدقم ةئلأالتملا ا نم ةرشابم رخاآلا بناجلا ىلع يتدج ينييحت فوس

o 

êھچ  

 هيرجبلا بلاحطلا لكا ملعن
 ةلئاع وأ نوبرقم ءاقدصأ هل نكي مل .اديحو عراشلا ربع سكورب زوجعلا شيعي ناك ماهجنمرب يف

 يف ينذخأ دقو .يعم ثدحتلا يفو ةريغصلا اهتريظح ين هبنارأ ىلإ ثدحتلا يف هتقو مظعم يضقي ناكو

 ةرقو لطسقلا لثم لكألل ةحلاصلا ةيربلا تاتابنلا ملاع ىلإ ينلخدأ كلذبو «ةبيرقلا تاباغلا يف تالوج

 وه تاباغلا يف لوجتلا لاز امو .لكألل ةحلاصلا تاتابنلاب امامت علوم انأو نيحلا كلذ ذنمو .نيعلا

 .يبابش ديدجتل ىلوألا يتليسو

 تنك «ةسماخلا | يلاوح يف تنك امدنع أدب «رخآ مامتها يلإ للست «تاتابنلا ىلإ ةفاضإلاب نكلو

 يو .لزنملا نم ةليلق نابم دعب ىلع عقت تناك يتلاو (نآلا دروفماس) دراوه ةعماج دنع تالجملا عيبأ
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 فلولا قحلم

 یلازه ىلع ةقفشلا عفادب تالجملا نورتشي عجهلا ف لاجرلا ناکو ام دح ىلإ ءارقف انک مايألا كلت

 .اهئارش يف مهتبغر نم رثکآ

 سكورب ديسو يمأ يذتملع يتلا فيرلا تاتابن عم امامت ىشامتت فيرلا ىقيسوم نأ يل ادبو «هنوفزعي

 امئاد كلذك اناك امهنكلو «سانلا نم ريثكلل نيمزالتم نانوكي ال دق فيرلا ىقيسومو تابنلا .اهبح

 .ىل ةبسنلاب

 ام تببحأ طانعع ۲455 لا نييقيسوملا نم ةعومجم كانه تناك «ةمخضلا ىنابملا دحأ ينو

 بلا ل ةجهيملا لافطألا ةقيدح
 ثيح ةيلامشلا انيلوراكو ماهرودو امابالأ لوقح نع نيدعتبم قلطنن انك «ةعباسلا ف تنک امدنع

 كلذكو اديعس تنك ينكلو «ءارقف انلزام انك .نيمأتلاب لمعلا ىلإ فيرلا رقف نم برهي نأ يدلاو لمأ

 .ملاعلا لوح ءارقفلا لافطألا لك لثم ”ناد“ رغصألا ىخأو ”دإ" ربكألا ىخأ ناك

 اهدحأ .راجيإلا ةضفخنم دحاولا قباطلا تاذ تويبلاو ىنابملا نم ةعباتتم ةلسلس يف انشع ةرتفلو

 تایرکذ يدنعو .يدجلا ةميرص تاریجشب ءىلم روجهم ناکمب اطاحم قباوط ٣ نم افلۇم الزنم ناک

 دحأ ناكو .انباعلأ بعلنو يدجلا ةميرص ناقیس لالخ روحجلا قشن نحنو یتوخإو انأ یل ةديعس

 هقيدح یم تعرز .كود ةعماجب ةصاخلا ةريهشلا كود قئادح نم ابیرق اهانكس ىتلا ةريغصلا تويبلا

 "كود" قئادح اهيلع قلطن انك ةحزمكو .روهزلا ىلإ ليمت نأ اهتدعاسو ءامامت انلزنم جراخ ةريغص
 .ةريغصلا

 مسا ىلع كود ةعماج تيمس) غبتلاب نيقلعتملا كود ةلئاع نم ابيرق تسل يننأ فيضأ نأ بجي

 ف نطقلل ةعماجلا كود ةلئاع ىلا تلا انأف .ريهشلا كود سیرود الو (هلئاعلا هذه دارفأ نم دحاو

 يدج نأ مهدحأ ىنربخأ E .كانه نونطقي نيذلا ىتمومع ءانبأ نم ريثكلا يدل لاز الو ءامابالأ

 .ىمد يف ًامئاد باشعألا تناك امبر اذهلو «باشعألاب ًاجلاعم ابيبط ناك ربكألا

 روهزلا عئاب تيب يف (يئزج ماود) تقولا ضعبل لمعلا ىلإ تجردت «يمأ ةقيدح يف لمعلا نم

 .ةنيزلا روهز نع لعفلاب هفرعأ تنك ام ىلإ ريثكلا تفضأ ثيح «رواجملا رضخألا

 انيلوراكب هيلار ىلإ انلقتنا كلذلو «نيمأتلاب يدلاو لمع شعتنا «ةعساتلا يلاوح يف تنك امدنعو

 ىقفأ مستاو «ىلوألا انتاوارضخ ةقيدح ىبأو یمأو انآ انعرزو ‹ عساو ءانفب ربكأ الف انعتباو ‹ ةيلامشلا
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 تاتابنلا بح ي رمع

 هروهز حتفتت تابن وه) ليللا بش نم ةريبك ةحاسم اضيأ يمأ تعرز .تاوارضخلا لمشيل يتابنلا

 .ةيرهزلا تاعاسلا يهو الأ يتامامتها مهأ نم دعب اميف حبصأ ام يل ةمدقم (ةعبارلا ةعاسلا يلاوح

 24 ةدريلا ءادث

 یهر اناا لایت لكف يشتا فنك ةو اتم ب راب ةفك تاناغ كانه ناک

 نيددحم تاباغلا انفط دقلو .ام دح ىلإ ءافرظلا دالوألا نم ةعومجم «يئاقدصأ عم ىرخأ ًانايحأو

 .انلايخ عنص نم ءادعأ دض اهنع نيعفادمو تاركسعمل نكامأ داتوألاب

 بهذت نأ اندتعا .ةليلق لايمأ دعب ىلع فيرلا يف عقت ةعرزم كلتمي انئاقدصأ دحأ دلاو ناك

 ةعرزملا ةكرب يف داطصن انك ءاتشلا يف ىتح) ينانقلاب رفصنو «دربلا يف اميخ ميقن .كانه ركسعنو

 .(ةيربلا روهزلا لك ةيمست يف ضعبلا انضعب ىدحتنو

 ةكربلا يف عداغضلا دهاشن انك اننأ «ينجعزي لازي ال يذلاو كانه هتلعف قالطإلا ىلع ءيش ًاوسأ

 ريغ دالوألا ةوسقبو «يب .يب قدانب انيدل ناكو اهقيقن دنع تانولابلا لشثم خفتنت اهقنع ىرنو

 فدهلا تبصأ دقل .دانزلا تددشو عدافضلا دحأل نولابلا هبشي يذلا قنعلا وحن تبوص .ةدوصقما

 هتلتق ينأ دقتعأ ال انأ .كلذ ىلع مدنأ انأو اهنيح نمو .يناغألا عنصت يتلا عدفضلا ةنولاب تغرفأو

 عدافضلا نم ليلقلا تلتق كلذ دعب .!ءوده رثكأ ةباغلا تحبصأ كلذ ببسبو هيناث ينغي نل هنكلو

 نع تعلقأ ادعاصف تقولا اذه نمو .لقحلا ف ماعطلا ىلع لوصحلل طقف نكلو ىرخألا تاناويحلاو

 .ةضايرك لتقلا وأ هيوشتلا

 دبعمك ةباغلا
 .يمامتها ىلع ةباغلا حم سفانتي ةريغصلا بالكلاو ىقيسوملا بح ادب ‹ةيوناثلا لا يلوخدب

 اتيرج” يتقيدص تناكو .ةيفيرلا يناغألا ينغأ تنك «سداسلا فصلا يف تنك امدنع ًادج ًاركبم ىتح

 .يعم ةكرتشم “سيول

 اريثك انكو «(تايرطف ملاع) يربلا رطفلا دئاصب هيلار ءاحنأ يف فورعم قيدص ربكألا يخأل ناک

 ىلع الصح امهالك يخأو وه .تاتابنلا لكل ٌءامسأ يطعن نأ نيلواحم هتبحصب تاباغلل بهذن ام

 يربلا ناكملا اذهب اا تحبصأو ةماعلا (نآلا ديتسمأ) ' ٴيرت بارك” ةقيدح يف يئزج ماودب فئاظو

 لالخ اقروز فدجأ انأو يهتنت ال تاعاس دقتع دقتعأ ام ىلع تيضق دقلو .ةيرسلا ةيئاملا قرطلا نم هلايمأب
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 فلولا نحلم

 - رخا ةرجش عذج درجم ينأ تضرتفا اهنأ ودبي ام ىلع .ءودهب رويطلاو تاناويحلا اظحالم ةتتنمأ

 .لوادجلا ربع وفطي -لكشلا بيرغ ينأ عم

 ‹رمألا رخآ يفو .لقحلا تابن نع ةيمانتما يتفرعمب بجعأ «ةحارجلاب لمعي رخا راج يل ناک

 راجشألا نع اهب قوثولا يبتك ةدعاسمب تاناويحو تاتابنلا نم تالتش ذخآو فدجأو ةميخ عفرأ

 خرا ىلع شیعلاب اريثک تدعس دقل .روهزلا بتكو رويطلا بتکو

 اقيدص راتيجلا حبصأ یتح لیوط تقو ضمب ملو «راتيجلا ىلع فزعلا تدب ةرتفلا سفن فو

 فيرلا ىقيسول تصنأ ام امئاد تنك «يراتيج عم الو ةباغلا يف ةدحولاب ادبأ رعشأ مل .ةباغلا لثم يل

 عقاوم فرعأ تنك ا يناغألا طاقتلا عيطتست ام دح ىلإ ةديج نذأ يل انأو .اهفزعأ نأ لواحأو

 .تقولا لاوط اهيلإ عمتسأو عايذملا ىلع ةيفيرلا ىقيسولا

 تناکو ءايحألل دليفجنب ةا لصف ف یسفن تدجو نوسروموه ةسردمب رشاعلا فصلا و

 ةرهز ٠٠١ نم رثكأ انأ تعمج .ةرهز ٠ نيعيو عمجي لصفلا يف صخش لك لعجت اهنأب ةروهشم

 ىقيسوملا تاءارعإ هسوملا تاءارعا

 نم يهو يلع تضرع يف اهعمسأ تنك يتلا ةيفيرا

 تق يذلا i ىلع تلكتا كلذل < 8 قو يفقأل ٠ ءيش يأ لعفأل تنك < .نامک يدنع

 ةقيقحلا ف ف.م ماع يف لاملا نم ريثكلا تناک يتلاو E 8ه يعم نامكلا ةفلكت

 .ديعس نكلو اسل تحبصأ نامكلل یئارشبو ‹ هكلتمأ ام لک تناک

A CS aسيل نكلو صابلا فزعأ تنك ينأ هتملعت يذلا رخآلا ءيشلاو  

 ةيلحم ةقرف يهو ”زدود سكيدو «ربوهريدب .هيإ.رموه" ب تقحتلا كلذ نم الدو .رولياس تاوخأ
 كلذ ناك .ةيلامشلا انيلوراك ربع فيرلا سرادم اهاقيسوم فزعت تناك «عايذملا ىلع اهعمسأ تنك
 شيجلا ىلإ اوبهذ دق ديجلا ىوتسملا يوذ نييلحملا نييقيسوملا مظعم ناكو ةيناثلا ةيملاعلا برحلا لالخ
 .ريبكلا رموه ىلإ هجتا كلذلو
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 نم رشع ةسداسلا يف يبص ليجست نإ a CL ۷۸) ةناوطسا تلجس دقلو

 اذإ ىتح «رورغلاب ينباصأ كلذ نأ فرتعأ نأ بجیو .اقح ةميق هل رمأل ليفشان يف ةناوطسا هرمع

 هفرف عم لمع ينءاج مث .برحلا يف نولتاقي اوناك نيذلا قيرفلا ءاضعأ ناکم لغشي فزاع درجم تنک

 داون يف ىرخأ فئاظوب تلمع كلذ دعبو -ةليللا يف تارالود ه- ریبک غلبمب ةيق ةيقيسوملا ”زياه يدو”

 .هيلحم ةيليل

 ىتحو «صاب فزاعک يشيع بسكأ ايق تنک والا ةسردملا يف نيريخألا ياماع لالخو

 اج ارامشتسا ناک صايلا ءارش نأ فرتعا يدلاو

 ةعماجلل هراک
 لكشب ينليعت نأ اهنكمي ىقيسوملا نأ تدقتعا ىنكلو ةعماجلاب قحتلأ نأ يدلاو ينم دار

 ةعماج يف يمسا تجرد يدلاو ءاضرتسال نكلو ةليللا يداونلا يف فزعلا يف تررمتسا كلذل «ديج

 نكي مل تاباغلا يف هزنتلاو ىقيسوملا فزع يف يتقو لك يئاضق عم ينأ «تناك ةلكشملا .انيلوراك ثرون

 .ةعماجلا نم تدرط مث تبسرف ‹« يسردملا بجاولا نم ريثكلا ءادأ يل ىنستي

 نم تنكمت ىقيسوملاب يلمع نم اهتينج يتلا دوقنلابو ‹كلذك نكأ مل ينكلو ًاقلق يدلاو ناك

 ناكم ا ءاحنأ عيمج يف اركسعم ةيعرفلا ةيلامشلا انيلوراك قرط لالخ تفطو ةيراخب ةجارد ءارش

 .ةريثملا ةيلامشلا انيلوراك ةيالوب ةيئيبلا مظنلل ةينهذلا روصلا ءازجأ ًاعمجمو

 ناك .”له لباش" يف ةيلامشلا انيلوراك ةعماج يف دليفرتاس ينوج نم ةينوفيلت ةلاكم تيقلت مث

 :زاجلا ىقيسوم ماغنأ ىلع صابلا فزع يف ريبك دح ىلإ عراب ينأ عمس دقو ةريبك ةيقيسوم ةقرف هيدل

 ناكو «عامتسا ةبرجتل عضخأل “له لباش” ىلإ تبهذ كلذل .هتقرفل رخآ اصاب فيضي نأ ديري ناكو

 مستباو .صابلل ينزع هلعف ام ردقب يلإ ليمي هلعج يمسا نأ دقتعأو نوتجنلإ كودب ًاريبك ًابجعم ينوج
 قحتلأ نأ يندارأو ونايبلا ىلع هفزع لوح يب صاخلا صابلا ماغنأ تصقر امدنع ةعساو ةماستبا

 بلاطك انيلوراك ثرون ةعماج يف يمسا تلجس اذإ طقف نكل هدنع ينلبقي فوس هنإ لاقو ةقرفلاب

 :ىقيسوق

 ماع لكشب تابنلا ملع ناك نكلو انيلوراك ثرون ةعماج ين يقيسوملا جمانربلا نم اريثك دفتسأ مل

 نمو يتنهم هنم العاج «تابنلا ملع ىلإ يتسارد تلوح ريغص بلطبو .ىلوألا يتامامتها نم دحاو وه

 نأ تققحتساو ‹تابنلا ج ف اخسار تحبصأ تقولا اذه فو ت يدلاو ناک . يتياوه ىقيسولما
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 فلؤملا قحلم

 ف ايلعلا تاساردلا ف یمسا تلجس ‹ یتنهم رايتخال تقولا ِءاج امدنعو .ةيلاع تاجرد ىلع لصحأ

 .انیلوراک ثرون هعماج

 ¢ رھ ھه ھ ھ ھج ھهم چچ

 تانابنلا نيبو ينيب هفالعلا هيميمح

 نأ نابحي ناذللا مسقلا يف ناديحولا ابيرقت -وهو انأ- اننأ كردأ دقلو .ةيئاملا تاتابنلا يف اصصختم

 «هحانج تحت ىنذخأف «ةردانلا ةيئاملا تاتابنلا نع اثحب لحولا تاعقنتسم يف امهرصخ ىتح اضوخي
 ايجيودويللا يئالا فصن تابنلا نع ريتسجاما ةجرد ىلع لوصحلل يثحب ةباتكل تددعتساو

Ludwigia . 

 بناج ىلع ايجيودويللا نع ًاثحاب فحزلا يف ًاكمهنم اهيف تنك يتلا ةرملا اقلطم ىسنأ نل
 اوفقوت .ينم برقلاب ةبرع نودوقي لبق نم مهفرعأ تنك نيذلا نييقيسولا ضعب تیأر امدنع قيرطلا

 امامت ديعس ىنأ مهتربخأف ماري ام ىلع تنك اذإ ينولأسو ءاذكه لحولا يف صوغأ فيك نوبجعتي مهو
 .تننج ينأ نيعنتقم مهترايسب ينع اودعتباف «سونيلطبلا لثم

 رثكأ تلعف نينيعلا ةينب ةريغص ءارمس ةاتف تناك ‹تابنلا ملع مسق يف ىرخأ ةذيملت كانه ناك

 .اهيلع ينيع تعقو يتلا ةظحللا ذنم ”رلسك رومتو نا يجيب” ب تفغش دقلف .يسأر ترادأ اهنأ نم

 اهتلاسر ىلع ىیجیب لمعت تناکو .سينیت لابج يف ليف يرام ةيلكب ايلعلا تاساردلاب ةبلاط ىهو

 ةيحيضوت روص ةقسنمك تقو ءاضق ىلإ تهتنا اهنكلو «ريتسجاملا ةجرد ىلع ىجيب تلصح

 اهفلأ ىتلا تابنلا بتك نم ديدعلل ةضراعك ىئزج ماودب تلمع دقلف .تابن ةلاعك اهنم رثكأ بتكلل

 يف ةدوجوما ةيحيضوتلا روصلاو ‹ ةيحيضوت روص ةقسنمك لمعت تلاز ام ءاذه انموي یتحو .انتذتاسأ

 .اهلمع نم باتكلا اذه

 انيضق انلباقت نأ دعبو .زاجلا ىقيسومو ءالخلاو تابنلا ملع بح انمساقت يجيبو انا انالک

 ىلإ تاباغلاو انيلوراك ئطاوش لوح تاتابنلا عمج نم ةيويحب لقتنن عوبسألا ةياهن تالطع نم ديدعلا

 يف انم لك عقي نأ لبق ليوط تقو رمي مل .ئطاوشلاو تاباغلا ىلإ دوعن مث زاجلا تالفح يف كارتشالا
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 تاتابنلا بح يق رمع

 ةيجولويبلا برحلا :ةموكجلل لمع لوأ
 تدجو ةليلق مايأ لالخ يفو ‹م١۹۵٠ ماع تابنلا ملع يف ریتسجالا ةجرد ىلع يلوصح تممتأ

 «تابن ملاع ينوك نم عافتنا يأ شيجلل نكي مل ةيادبلا يف .ةدحتملا تايالولا شيج ىلإ ًابوحسم يسفن

 ءالؤه ةصاخ ةعماجلا يجيرخ هركي بيقر ةرمإ تحت ميحجلا نم روهش ةدع دعب ةأجف نكلو

 نيريثكب تقحتلا كانه .دناليريمب "كيرتيد تروف” ىلإ تيهتنا «ريتسجاملا ةجرد ىلع نيلصاحلا

 نيلواحم دجب نولمعي اوناك نيذلاو « ةيويحلا مولعلا ف هاروتكدلاو ريتسجاملا هجرد نولمحي نیرخآ

 .ةيجولويبلا برحلا يف ةمدختسلا ميثارجلا نم ةيامح فاشتكا

 اناكم “كيرتيد تروف” تناك كلذ مرو «ميظعلا يبح ةيجولويبلا برحلا نكت مل عبطلاب

 ىلع تايرطفلا نم ةفلتخم ًاعاونأ عرزأ نأ ينم بلط دقف «بلاطملا ريثك يندملا يسيئر نكي مل .الهذم

 تايرطفلا هذهل يعرز ببس نع ادبأ ينربخي ملو «نيزختلا دنع اهدومص ىدم ىرنل ةغلتخم طاسوأ

 رصانع نع نيثحاب «درلل ةليسو دادعإ ددصب انك اننأ فشتكأل تقولا نم اريثك ضقأ مل ينكلو

 .ودعلا ليصاحم رمدت نأ عيطتست ةيجولويب

 تنك ثيح «ةرواجملا ”نيتكوتاك” لابج يف تاهزنب موقأ تنك «ةمدخلا جراخ تنك امدنع

 ينبا نأ ةيرخسلل ريثما نم) ‹ عطتسأ مل نكلو يجيب لعفت تناك امك ةيربلا تاتابنلا عزتنأ نأ لواحأ

 كيرديرف ىلإو ةنيدملا ىلإ بهذأ اضيأ تنك .(نآلا كانه نوشيعي يكوريشلا يدافحأو يكوريشلا هتجوزو
 ليوط تقو ذنمو .هيلع فزعلا ميلعت ىلإ لاحلا يب ىهتناو راتيجلا ىلع فزعأ تنك ثيح رواجملا

 يف N٥0 لا يف فزعت تناك ىتلاو كد يزيد ةعومجم اهتيمسو ةريغص زاج ةقرف تلكش ىضم

 ٤ .طابضلا يداون

 دحأ ةرمق يف ةجهبملا تاقوألا ضعب يضقن انكو ءاهتعاطتسا ردقب ينروزت يجيب تناكو
 .دورولا فطقت تناك ثيح ”"كيرجولي” لا ىلع ءاقدصألا

  يتمدخ ةرتف تمتنا امدنع هنإ ىتح "كيرتيد تروف” يف ليمجلا تقولا اذه ءاضق ىلإ تيهتنا

 يف هاروتكدللا ةجرد ىلع لوصحلا دوأ تنك ينكلو رداغأس ينأ ريبك دح ىلإ افسآ تنك ةيركسعلا

 ليب يآ يج نايروك ةزئاجب زوفلل تلهأت ينأ الإ ايروك يف ادبأ براحأ مل يننأ مغرو .تابنلا

Korean 61 B11ثيح ةيلامشلا انيلوراك ةعماج ىلإ تدعو ةريبك ءادوس “كيوب” تيرتشا كلذل  

 ىرخأ ةرم تلصتاو ينم نوملعتي نيذلا نيدعاسملا نم ةعومجم يل ناكو ةيملعلا يتجرد ىلع تلمع

 .زاجلا يفزاع يئاقفرب
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 فلؤلا قحلم

 لک نم لقألا ىلع ةدحاو ةنيع ىلع لوصحلل ةياغلل حومط عورشم ف يتذتاسأ نم نانثا كرتشا

 عضو فدهب ةيبونجلاو ةيلامشلا انيلوراك يتيالو تاعطاقم نم ةعطاقم لك يف تابنلا عاونأ نم عون

 ةقسنم اهرابتعاب «يجيب تلعف كلذكو ةقفاوملاب عيقوتلاب تمقو .عاونألا كلت عيزوتل ةقد رثكأ ةطيرخ

 د ن اا رک اتقو ناقيقرلا ناروفصعلا نحن انيضمأ اذكهو .ةيحيضوتلا روصلا

 .زاجلا ىقيسوم تالفحو لقحلا

 44 +4 ھم 5 چچ ۾« +

 هيييلاللا اكيرما ىلع ىلوألا هرظللا
 سفن نم ةيملعلا يتاجرد لک ىلع تلصح :یلخاد یمیداکآ انأو نآالا نمف .ةلكشم يدنع تناک

 .لبقتسملا ةفيظو ا يميلعت رصح امم «ةذتاسألا سفن عم ةعماجلا

 جرخأ ينالعج نيعورشمب يذاتسأ ينفلك هاروتكدلاب ةصاخلا يلمع ةلسلس نم تيهتنا امدنعو

 .الاميتاوجو اكيراتسوكو كيسكما نم ةيتابن تانيع عمجل ةثعب اهنم دحاو انيلوراك ثرون ةعماج نم
 «"سيول تناس” يف ةفورعملا ةيتابنلا يروسيم ةقيدح ىف ارهش ١-٠١ ذخأت ةمهم تناك ىرخألاو

 .وريبو امنبل ةيبطلا تاتابنلا صحف ىلع ةدعاسملل

 دق ام لك يعمو اديعب تبهذ ينكلو ءانيلوراك ثرون ةعماج يف يجيب كرت بعصلا نم ناك
 يف كيسكملا ىلإ ةريغصلا e ترفاسو .لضفملا يراتيج تذخأ اضيأو ركسعم ةماقإل هجاتحأ

 رزجلا ةلئاعل ةيثارولا ةداملا ةساردل ةيعيبطلا مولعلا ةمظنم نم نيلوخم انك .ةلفقملا يدشرم ةبرع

 .(ىميخلا رارهزالا تاذ تاتابنلا وأ «تاّيِمْيخلا)

 تاتافلا نيم كلاب ناكملا تانسا لك انارو < ورو ةا انطذو ج كلا اجا د

 ثيحب ةلحرلا ةطخ تمسر .كيسكملا جراخ ةفورعم ريغ ابيرقت تناك يتلاو «يميخلا رارهزالا تاذ
 داوملا يف اهانعضوو معاربلا انعمج .ةمعربتم نوكت امدنع عاونألا نم نكمم ردق ربكأ طقتلت نأ عيطتست

 .اهتانيج دعنل لمعملا ىلإ انتدوع دعوم ىتح اهظفحت فوس يتلا ةيئايميكلا

 مهانلباق نيذلا نويكيسكلا ناكو .اهظفحنل ةحطسم اهانلعج «روهزلا نم ريثكلا اضيأ انعمجو

 انك يتلا تاتابنلا نع اهوبستكا يتلا ةيلحملا ةفرعملا نع انوربخي مهنأل بسحف ءادعس قيرطلا ربع

 ملع روذب تعرز ةلحرلا هذه يف نكلو «هتقو يف كلذ كردأ مل .ةيبطلا تامادختسالا اهنمو اهعمجب موقن
 اهنكلو .انوفيضم هلاق ام لك طاقتلاب ةينابسألا يتغل يل حمست مل ظحلا ءوسلو .يلقع يف يبطلا تابنلا

 ءيشلا .رسيأ لصاوتلا لعجو باوبألا يراتيج حتف عضاوتملا انقدنف ءانف يف ليللا ينو «ءطبب تنسحت
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 تاتابنلا بح قي رمع

 يف ةعئار رهشأ ةدع دعبو .ةينيتاللا اكيرمأ بح يف عقأ تنك ينأ هتقو يف هكردأ مل يذلا رخآلا

 ةريحب برق ةردانلا يميخلا رارهزالا تاذ تاتابنلا نع ثحبنل ةليلق مايأل الاميتاوج ىلإ انبهذ كيسكلا

 ةفقو لك يفو .نيكاربلا ضعب بناوج ىلع رثكأ تايميخ انفشكتسا ثيح اكيراتسوك تناك مث .نالتیتا

 .اقمع دادزی ةقطنلا هذهل يبح ناک

 ةيبطلا تاتابنلا ىلع فرعتلا
 اميف حبصأ ال ةيتابنلا يروسيم ةقيدح يف يسفن تدجو «يساسألا يكيرمألا يملح نم ًاغزاب

 .هاروتكدلا دعب ام هيلع نوكيس يذلا ام يتفرعم نم ةليوط ةرتف لبق .هاروتكدلا دعب ام تازيهجت دعب

 .ملاعلا تاتابن ىلع تفرعت يروسيم يف نكلو انيلوراك تاتابن تفرع «انيلوراك ثرون ةعماج يف

 مل نإ اهتيمست وأ وريب يف ةدوجوملا ةيبطلا تاتابنلا نم جنامن نييعت يف لثمتي يلمع فصن ناك

 وأ يدنه يماع مسا هل وريب نم احطسم افاج ًاجذومن تطقتلا .لبق نم اهيلع فرعتلا مت دق نكي

 ملع يف سرمتم ينألو .وه ام فشتكأ نأ يلع ناكو رامثلاو روهزلا نول نع تاظوحللا ضعبو «ينابسأ

 ءاضعألاو قاروألا لكشو ناكم قيرط نع تاتابنلا فرعأ فيك تفرع «لمملاو بعصلا فينصتلا

 دوجو مدع وأ دوجو «روذبلاو ةيرهزلا ءازجألا ددعو لكش «مجحلا «ةيرهزلا ءازجألا ةعيبط «ةقحللا

 .ةصاخلا حئاورلا وأ ‹ غسنلا وأ كاوشألا

 نأ لبق يروسيم يف ثالثلا يتاونس لاوط ةيبطلا تاتابنلا دحأ م عطقتم لكشب تلضان دقلو

 همسا حبصأ يذلا وجناناس وريب ناكس هيلع قلطي .لبق نم اهتيمست ادبأ متي مل عاونألا نأ اعنتقم حبصأ

 يف وجناناسلا مدختسي ايناماش اجلاعم تيأر يوريبلا نوزامألا يف اماع ۲٠ ب كلذ دعبو .يراجتلا

 .ةيجالعلا سوقطلا

 ىلإ جاتحأ ضعبلاو اهنييعتل اريبك ادهج ذخأي مل اهضعبو ًاديج اهفرعأ تنك تاتابنلا ضعب

 عيطتسأ ام امئاد ينأ مغر .ديكأ لكشب هيلع فرعتأ مل ريثكلا كانه لاز امو هيلع فرعتلل روهش

 ةلئاعلا هذه يف صصختم ةنيعلا ىريس ماوعأ وأ روهش دعب «ةحيحصلا ةيتابنلا اهتلئاع يف اهعضو

 ىلع) ةامسم ريغو ملعلا اهفرعي ال عاونألا نم ريثكلا كانه لاز امو اغا اد وأ ابلغ فرقو

 E المع ناك دقل «يدعب ةتسد نم رثكأ ةيمست مت دقو .ةيئاوتسالا اكيرمأ يف (ةينيتاللاب لقألا

 ا 7 تذخأو يچيپ تءاج اذل ‹ةشحومو ةريبك سيول تناس تناک نکكلو .يدحتلاو رحسلاب

 .اریثک ةروصلا نسح كلذو ‹ لمعم ةيصاصتخاك ةفيظو ىلع تلصحو ةيتابنلا ةقيدحلل
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 صصحجتم ىلإ يلوجل
 ةيتابنلا ةايحلاب ةمئأاق عيمجت ف هيتابنلا ةقيدحلا ريدم دعاسأ نأ ناک يتمهم نم رخآلا ءزجلا

 مت اهنأ دكأتأ نأ يلع ناكو نورخآ ءاملع اهعمج ةفاج تانيع ىلإ طقف ترظن ىرخأ ةرمو .امنب يف

 ءاهيلع فرعتلا مهنكمي فيك نيمداقلا ءاملعلا اربخم اهتامادختسا درسأ نأو ميلس لكشب اهتيمست

 يلع متحتي ناك ام ابلاغ ام ةنيع نم ققحتأ يكلو .اهمسر هنكمي فيك ةيحيضوتلا موسرلاب صتخلاو

 وأ طسو يفرخا ناکم ف ةفلتخم ةيملع ءامسأ اهل سيل ةلثامملا عاونألا نأ دكأتأال تائملا ىلإ رظنأ نأ

 .اكيرمأ بونج

 تاذ ربتعت ال تابنلا ملاع يف تادوهجملا هذه نأ مغر ءلمعلا تببحأ ءالمم ودبي هنأ مغرو

 نم ةريغص ةعومجم ىلع ملاعلا اهيف زكري ىتلاو «ةيداحألا تاساردلا لثم تابنلا ءاملع دنع ةميق

 نأ كيلع يذلا رخآلا ءىشلا .رخا صخش يأ نم رثكأ اهنع ديزملا فرعيو رفحي « ةبيرقلا تاتابنلا

 ريطلا E يئاوتسالا تابنلا نع ةسارد تبتک ينإ .مهيلع ملاعلا ةداهش كنأ ‹ هفرعت

 ريبخلا تلز ام اماع ۳۰ نم رثكأ دعبو مويلاو ايحيض دضوت ll يجيب هتمسرو lı (Dry121iaراميارد)

 ةفرعملا هذه نع صخش يأ اهيف ملكت ةرم رخآ ركذأ نأ عيطتسأ ال نكلو ايراميرادلا يف لوألا يلاعلا

 .ةصاخلا

 ىلع هل ليثم ال ًالزنم انيرتشاو .سيول تناس ميلقإ ةرضاح يف م١٠۹٠ ماع يجيبو انأ تجوزت

 اننبا دلو .ةليوط تالطع ذخأن انك ثيح سيول تناس نم اليم ۰ دعب ىلع عقي يذلا رتوللا رهن

 .اتجاوز نم ماع يلاوح دعب م١٣۱۹ ربمسید ةيشع يف سيول تناس يف نوج

 زاجلا قرف ضعب عم «ةديدع داون يف ىقيسوملا فزع يف اضيأ تررمتسا «سيول تناس ينو
 .يتياوه نوركنتسي تابنلا ءاملع ضعب لاز امو «زاجلا ىقيسول بحاصملا لمعلا ضعب وأ «ةريغصلا

 اناا كا تحفا هةل ةيضرألا هروذجب يتابنلا بطلا يف رثكأ تقمعت تقمعت املک ءام لکشب نکلو

 .ةيضرألا ةيبعشلا ةفرعملا يف ةقيمعلا روذجلا سفن اضيأ اھل يتلاو اهفزعأ يتلا ىقيسوملا عم

 چ ح

 لاعد الا بح

 ل ااف ةيراشتسا ةفيظو يف لمعلا ةدحتملا تايالولا شيج ىلع ضرع م١٦ ماع يف

 يهو "باج نیراد” هيلع قلطي امو امنبب “شیفورب زنیراد" ل ةديعب ةلمح يهو ”ىلوألا سکوف بماوس”

 لواحت تناك ةيكي رمألا تابرعلا .يليشباكسالا طہرت يتلا ةي ةيكيرمألا قرطلا ٤ ةيقابلا ةديحولا ةحتفلا
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 عاونألا فصأ نأ يه يتمهم تناك «ليئض حاجنب .ةلحوملا ةريطملا ةباغلا هذه لالخ ًاقيرط تفت نأ

 ةصرفلا هذه تلبقف ‹تابكرملاب لقنلا ةكرح ميعدتل ةمءالم رثكأ اهيأ نيعأو ةيتابنلا ةايحلا نم ةفلتخلا

 ناويح) ةتاوغأ ةرشابم يلع تطقس نيراد يف ليخنلا فعسب فقسملا يخوكب ىلوألا يتليل يف

 ینوربخی نأ مهدعسي ناكو ءافطل نويلحملا ناكسلا ناك ءامئاد لاخلا ىه امك نكلو .ةهجردلا سفنب

 .ةيبطلا اهتامادختسا الماش ةقطنملا تاتابن نع هنوفرعي ام لكب

 ىتح ائيشف ًأئيش اهنيسحت يف تررمتسا ىنكلو .ةيلوأ طقف تلاز ام ةينابسألا ىتغل تناك

 j ناكسلا ةيفيك ةسارد وهو تابنلا 2 تحبصأ

 لغد يف كانه ءًايلعف ‹«هيف ناب یس تک کر ‹« تاوئس هدع دعب ا ب زان ىلع

 تاتابنلا عم لمعلا تببحأو ءامنب ىلإ ”“سكوف بماوس“” ةثعب ةبحصب تالحرلا نم ديدعلاب تمق

 يروسيم هقيدح ف یلمع ادب "نیراد" لأ یتاثعب ف بجعلاو ةرماغمل اب ةنراقملابو ‹ةيربلا ف ةيئاوتسألا

 ةفيظول يتاسجم دمأ تأدبف ءارتاف ودبي تاتابنلا سفن نم ةتيملا ةفاجلا تانيعلا ةسارد يف ةيتابنلا

 .ىرخأ

 ثاحبأ بلق ىهو «ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازوب ةعارزلا ثاحبأ زكرمب قاحتلالل رمألا ىب ىهتنا

 ماع یتحو ۳ ماع ذنم كانه يتنهم نم يقابلا مظعم تیيضقو .دنالیریم ٤ ليفستلب يف ةرازولا

۵-. 

 تاريغتلا- بقاعتلا نع ةسارد ةرملا هذه ‹ينيتال يکكيرمأ عورشم ف تكمهنا «لاحلا فو

 ىلع فرعتأ نأ تملعتو «ةيئاوتسالا زيكروتروب يف -نمزلا ربع تابنلا لئاصف يف ثدحت يتلا ةيعيبطلا

 .ةريغصلا اهتاتبنو اهروذب قيرط نع ةيئاوتسالا راجشألا

 ناك يذلاو «عورشملا ءارو ببسلا نم اديعس نكأ مل ىنكلو «كلذ لعفأ نأ ىملعتل ًاديعس تنك

 تيضقو .ةيئاوتسالا تاباغلا ىف رجشلا تاتبنل ىعيبطلا بقاعتلل باشعألا تاديبم رييغت ةيفيك نع
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ê 4%۵ ھه ۽ « 

 هيبطلا باسعألا ىلع ريكرتلا
 ليليتاب دهعم نم ىنوفيلت لاصتا ىنءاج اذه ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو جمانرب يف نيماع دعبو

 ةقاطلا ةنجل نم ريبك دقع ىلع ليليتاب تلصح .وياهوأب سبمولوك يف ةيثحب ةمظنم ىهو «لايرويم

 ودبڀ دق .ایبمولوکو امنب ربع رحبلا یوتسم سفن ىلع عقت ىتلا تاونقلل ةمئالم ةساردل ةهميدقلا ةيرذلا

 (لبانق) ةفيعض ةوق تاذو ةفيظن ةيرذ ةزهجأ مادختسا يه ةركفلا تناك نكلو .انونج نآلا كلذ
 .امنب ةانق ىف ةسوهألا نحاشت نم نفسلا ذاقنإل ةريطملا تاباغلا لالخ ةانقلا هذه ريجفتل

 نم اريبك اردق يدل نأ فرع مداقلا ىسيئرو « قيرفلا يف تابن ملاع ىلإ ليليتاب دهعم جاتحا

 .ةينيتاللا اكيرمأ ىلإ بهذأل ةصرفلا تزهتنا «ىرخأ ةرم .اهيف ةيتابنلا ةايحلا عمو امنب يف ةربخلا

 تابن ملاع نم يلوحت لجس دقلف .يتايح ليليتاب عورشم ريغ نكلو ءاهتقو ةركف يدل نكت مل
 .ةيجالعلا باشعألا ىلع ازكرم ىناسنإ ىتابن ملاع ىلإ

 ةبسنلاب امامت سوباكلاك أدب هنكلو «ةقيقح ىلإ لوحت دق املح ىل ةبسنلاب ليليتاب عورشم ناك

 دشأ نأ ديرأ انأو .ايليس اهمسا رهشأ ٦ اهرمع ةنباو ةعبارلا ىلاوح يف نبا انيدل ناك دقلف .يجيبل

 يف انوجن كلذ مغر ام ةقيرطبو .لقأ ال ةعورم ةيجلث ةفصاع يف ءامنب ىلإ ليف ستليب نم لاحرلا

 .امنب ةانق قاطن يف ثيغاربلاب ءىلملا قدنفلا يف اهانيضق ىتلا تسلا عيباسألا نم كلذكو ةلحرلا

 امهانجتحا نيذللا نييماحملاو عيباسأ ةتسلاو ةحدافلا ةيراضحلا ةمدصلا نم اشيا انو

 .امنب ةيندم ىف ءايرثألا ةيحاض امنب ىف ةيقارلا تاقبطلا اهربتعت تناك

 ا. ف
 اميب يف هايجلا
 اراشتسم تنك ينأل نكلو ةانقلا قاطن يف شيعلاب انل حمسي نل هنأل اديعس نكأ مل ةيادبلا يف

 كلذ مغرو «قاطنلا يف انل نكس كانه نكي مل ةدحتملا تايالولا ةموكح لبق نم افظوم تسلو اصاخ
 يف انشع ءانك ثيحو .اديرولف يف شيعلا لثم ةانقلا قاطن يف شيعلا ناك .انيأر انريغ ليلق تقو دعبو

 .هانلعف ام اذهو «ناكمإلا ردقب رضحتملا ناكل يف رقتسأ نأ بحأ رخآ دلب يف نوكأ امدنعو .امنب

 نأ اهيلع بجي ناكو ةينابسألا ثدحتت نكت ملف «يجيب ىلع ةلهس امنب يف رومألا نكت مل

 ًابلاغو اهتدهع يف ناريغص نالفط ًامئاد اهعمو يبنجأ دلب يف ةايحلا تايدحت نم ريثكلا ىلع بلغتت
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 ءيشب تعتمتسا دقف بعاصملا هذه لك مغر نكلو .عاطقنا البو عيباسأل برقلاب اهجوز دوجو نودب

 اهمسا ءاهتايح يف ةديحولا ةرملل ةميقم ةمداخ اهيدل ناك دقلف ‹ یشتنت اهلعج عقوتم ریغو مثار

 .ةريطملا امنب تاباغ يدشرم مها نم دحاو وهو نایتسیرب وزیکران تخأ يهو ‹ نایتسیرب ثیدیا

ن نأ انعطتسا اننأ قدصي ال اممو مدخلل نكامأ اهعبتي انتيحاض يف لزانملا لك تناك ًابي ابيرقتو
 لمحت

 ةميظع هة هبحصو لافطألا 2 ةعئار تناکو انعم ميقت نأ ثيديإ نم انبلط اذل .هيلزنم ةدعاسم فیلاکت

 فوس تناك يتلاو امنب يف ةايحلا نع ةقيقدلا ليصافتلا لك انتملع ةفاقثلا سفن نم اهنألو .یجیبل

 اتسفتب اهنا اماذغأ اتم دات

 تحبصأ دق ةينابسألا ىتغل تناک ”سکوف بماوس” هثعب ف یتاربخ دعبو ‹ تقولا اذه فو

 نم هنولکأي امع دونهلاو ضيبلاو دوسلا امنب ىلاهأ لک عم ثدحتأ نأ ىماهم نم ةدحاو تناكو ةديج

 ىلإف ‹ ةيوونلا لبانقلا مادختساب فرصلا ةدحتملا تايالولا ترفح اذإ : ةحارصب ؟اذال «ةيلحملا مهتئیب

 م «ماوعأ ٦ م روي م «مايأ ٠ ةداتعملا مهتايح شيع نم نييلحملا ناكسلا عنم عيطتستس یتم

 ؟نينسلا نم فالا ٠ مآ ‹نورق ٦

 يتلا تاونقلا ددع نع اولأس ام ناعرسو كانه اندوجو بابس نوفرعي امنب يلاهأ ناک

 هذه نکكلو .ءافطل امئاد اوناک ةيوونلا ةحلسألا مادختساب ةيأالو ه١ لا ف 2 ةدحتلا تايالولا مزتعت

 نم مئالملا ريغ نم هنأ ماس معلا ررق امنب يف يئاقب نم نيماع نم رثكأ دعبو ‹ امامت ةحضاو تناك ةطقنلا

 .ةيوونلا ةحلسألاب ةانقلا هذه ينبن نأ ىسايسلا كلذكو يفارغجلاو يويحلا روظنما

 e ؟اړډ ډ ډم ډم, ډه, ۾

 هيجالعلا اهرارسا الجيم تبانابللا

 امیف اریثک كلذ لخدتي مل عقاولا يف نكلو ا و ةلبذقلا عورشم ناک امبر

 امئاد ةقروملاو هةهفيثكلا ةريطلا نیراد تاباغ لالخ ادا يتقو مظعم تیيضقف .رخآل موي نم هلعفأ

 اوحبصأ نيذلا نييمنبلاو دونهلا نيدشرملا نم ديدعلا داشراب ا ‹ قرط كانه نكت مل هنأل ‹ براقب

 .ةباغلا يف نونطقي نيذلا نييرطفلا ىلاهألا ترز دقلو .یئاقدصأ

 نولكأي اوناك اذامو نوشيعي اوناك فيك قئاثولاب تنيب ليجستلا زاهجو اريماكلا مادختسابو

 دقل ءاهمادختسا ةيفيك نعو ةيلحملا ةيبطلا باشعألا نع تامولعم نع رارمتساب بقنأ تنك ام امئادو

 لعجأس ىننأ لبق يذ نم اعانتقا رثكأ انأو ةدحتملا تايالولا ىلإ تدع دقلو .نيتلهذم نيتنس تيضق
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 فلولا قحلم

 تررق لاغدألا ىلإ ةلحر يف .ًاماع ٠١ دعب ىتح «يتركاذ يف ةيح تلاز ام ثادحألا ضعب
 دودح برق عقيو مدق فلأ ٠٠ هعافترا غلبي رحاس لبج وهو ”رييبوريس” قلستت نأ انتعومجم
 نولامحلا لماعتو .نيموي قرغتساو ةفيثكلا تاتابنلا لالخ ًالصاوتم ًائیطب اقلست ناک دقو .ایبمولوک
 .ريثكب انلعف امم لضفأ سراقلا دربلا عم نويكوشلا دونهلا

 ول ىنمتأ تنكو «ةريثكلا نيباعثلا نم انسفنأ يمحنل ةكيمسو ةليوط ةيذحأ يدترن اعیمج انک
 اهمظعم عمجأ تنک يتلاو تاتابنلا نم فينع :يشب اتحرج يادي نأل كلذك ةيدلج تازافق يدل ناک

 امدنعو ءانتميخ ةماقإل ديج ناكم نع ثحبلل ةرشابم انيدشرم ضعب بهذ ىلوألا ةليللا يف .قيرطلا ربع

 .مهيلإ اهناخد انداقو ران اومرضأ ناچ اک وکو

 مالفأ لثم ائيش اضيأ نكلو نارينلا طقف دجن مل اهوفشتكا يتلا ةريغصلا ضرألا ىلإ انلصو امدنعو
 نيذلا وكوشلا نولامحلا ناك .خويس ىلع ةرغصم ةيرشب مجامج ودبت ءايشأ ءلاغدألا نع دويلوه
 .هجولا ءاضيب دورق ةلاحلا هذه يف «محللا ضعب انل اوداطصا دق ديصلا نوديجي

 تبحر هعمج وكکوشلاو انأ تعطتسا دق امو بوبحلاو زرألا نم ليلقلا لكأ نم ةديدع مايأ دعب

 ةيريتاكيراكلا روصلا ضعب ىلع انلصح .هلكآ نأ تخ اللف تعش ينأ مغر يوشملا درقلاب
 .ةدرقلا مجامج ف خاخمألا نوصمي مهو نيدشرملل

 ىلإ انجاردأ اندع ةمقلا ىتح انقلست دعب «ىلاتلا مويلا يف انراظتنا يف ربكأ ةأجافم كانه ناكو
 اهانلكأ يتلا ةدرقلا دحأ نأ انفشتكا .اوكألا نم ةعومجم يف انيدشرم ضعب شيعي ناك ثيح رهنلا
 هتجوزل ريغصلا درقلا نيلامحلا دحأ ىطعأ ةريغصلا ةيرقلا ينو .انقيرط يف انودشرم هذقنأ ريغص اهل
 ةروص تذخأو «يقيفرو انأ يريغ دحأ شهدني مل .عضريل ريغصلا ىلع لاحلا يف اهيدث تضرع يتلاو
 يف ترشن ةروصلا هذه .رخآلا نم اهنبا عضرتو يدث نم درقلا عضرت يهو وكوشلا مالا هذهل

,.Economic Botanyناكو «رابخألا يف الوبيإلا سوريف ناكو ‹«تاونسل دهشملا اذه یف رکفأ تللظ  
 ركذت مل .رشبلا ىلإ ةدرقلا نم تلقتىا دق نوكت دق ةديدج ةيسوريف ضارمأ نأ فيك نع نوثدحتي سانلا
 ( .ةنكمملا قرطلا ىدحإ هذه نوكت دق ديكأتلاب نكلو «ةعاضرلا نع يش يأ رابخألا ةرشن

 « ۶ ٭« ەھ «

@ 

 ف .ةيئاوتسالا قطانملا يف ةردانلا لباوتلا تاتابن عاونأل ًأصاخ امامتها تيطعأ تابن ملاع ينوكلو
 ناک ىتلا ةربسكلا نم ا بيرق بشع وهو ٠”ورتنالوكلا” وه ىهطلل لضفلا لاغدألا بشع ناک امنب
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 تاتابنلا بح قي رمع

 فحالسلا وهو لاغدألا موحل دحأ .لاغدألا موحل ضعب عم اقح اديغم ناك « قاذم او ءايميكلا سفن اهل

 ىلع انميخم انمقأ باشعألا عمج تالوج ىدحإ يفف ‹باشعألا بطل يمارتحا نم ريبك لكشب رثكأ

 كلذ ىتح ةريطخ ربتعت نكت مل) ‹«يوشلل فحالسلا ضعب انودشرم داطصاو ”ريبويد“” لا فافض

 .(نيحلا

 كلذ دعب) الينوملاسلاب ماعطلا ممست نم ةريطخ ةلاحب تبصأ ماعطلا انلوانت نم ريصق تقو دعبو

 اديدش لاهسإلا ناك (نيراد يف فحالسلا لئاصف يف الينوملاسلا دوجو دايدزا نيبت ةيملع ةلاقم تيأر

 للا نع كيهانا «ترقولا ىلع داف رسو ادج اعف تحتم انفو

 تاذ ةيبطلا ريقاقعلاو دئاسلا بطلاب نيجلاعملا امنب ءابطأ ىلع تارالودلا نم تائم ةدع تقفنأ

 اليس رتكأ يمنب بيبط يناطعأ مث اها ارم ت نکو اللف ينودعاس .يكيرمألا عباطلا

 يف ةسارد تأرق م٩۱۹۹ ماع يف اا نيثالثب كلذ دعب .ام دح ىلإ ينعفنو ا اک باشعألل

J0urna1 of Pediatric Gastroenterology and Nutritionنوحطملا بورخلا نأ فيك ضرعت  

 .لعفي هنأ دهشأ نأ يننكمي ايصخش انأو «لافطألل لاهسإلا جالعل ریبک لکشب لاعف

 « چ ھ» ر۰ د ھھ

 دوهلا نہی تافادص نیوکن

 ‹ضرألا ىلع شيعلاب امتهم تنك «ةيلامشلا انيلوراك تاباغ ين يابص تاونس تيضق ت

 وزيكران سراحلا يقيفرو انم ليلقلا ىضق ةرم تاذ .امنب ف يلوانتم ف تناک يتلا تاراهملا هذهبو

 شيعلا يف انررمتساف «نؤملا نم ليلقلا ىلع و لاغدألا قمع ف مايأ ةدع (انتمداخ وخأ) ناتسيرب

 يتلا روذجلاو ةيلحملا ةهكافلا ضعب كلذ ىلإ افاضم « قيقدلاو ةفاجلا بوبحلاو انزرأ نم ىقبت ام ىلع

 .ةراهمب وزيكران هداطصي ناك يذلا ديصلا بناج ىلإ ءاهتعمج

 اوقلطأ نيذلاو «ةيقرشلا امنب ىلاهأب كلذكو ةميمح تاباغلاب ىتقالع تحبصأ  ًاًئيشف ًائيشو

 ءوتوت' يمسا ناك ءانوكلا دونه اهنطقي يتلا ةيعيطقلا ةيرقلا يفف .ةقوشما ةيدنهلا ءامسألا ضعب يلع

 بيبطلا) “وجروب اناباج“” ب وكوشلا دونه ينامسأو .(ءاضيب ةرهز بيبط رحاس) "ويحريم «لين «ويبس

 يتلاو تورف بيرجلا مجح يف رامث اهل نكلو نبلاب ةقالع اهل ةرجش وجوروبلاو) .(وجوروب رحاسلا

 .(اكيشلا ىمسي رمخم بارش لمعل مدختست

 تضكو ةيلحملا ةيبطلا تاتابنلا ىرأ ينولعجي نأ مهنم بلطأ تنك «هيلإ تبهذ ناكم لك يف

 .تاتابنلا هذه ا ةيفيك نع نييناماشلا نيجلاعملاو نييلحملا نيباشعلا عم ملکتا
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 قرش لامش يف هتيضق يذلا تقولا ضعب عم) امنب يف اهتيضق يتلا فصنلاو نيماعلا لالخ يف

 نم هيلع اولصح اهنم ميقلاو ردانلا نم ريثكلا «ةنيع ٠٠٠١ لا ةبارق يقيرف عمج «(كلذك ايبمولوك
 ةقيدح يف نآلا دجوي اهضعب .يبرغلا ةركلا فصن يف ةيتابنلا ةايحلاب ىنغ اهرثكأو ارطم قطانملا رزغأ

 اذه دع «تابنلا ملع لاجم روظنم نم .ةيتابنلا يروسيم ةقيدح يف دجوي رثكألاو ‹ ةيتابنلا كرويوين

 لبانق ريجفت نود ةلوليحلا هاجت ءيش لعف يتعاطتساب ناك ول لمآل ينإو ءاميظع احاجن عورشلا

 کیرمأ بحي انونجم تحبصأ دقل لاقي قحلاو .ةقيقرلا ةنتافلا ةعئارلا ةقطنملا هذه يف ةيوون

 .ايمنب تحبصأ دقل «باشعألا بطو يفرعلا تابنلا ملعو وكوشلا دونهو امنب ةصاخو « ةينيتاللا

 تايالولل ةرسألاو انأ تدع م١۱۹۸ ماع يفف «ةياهن نم اهل دبال ةبيطلا ءايشألا لك نكلو

 ةلمح الو «ةريطم ةباغ ال ؛لوحت نم هلايو .وياهوأب سبمولوك يف سيئرلا ىليتاب بتكم يف .ةدحتما

 بتكي نأ هيلع ام صخش نكلو «لافطألاو ىجيب لجأ نم تيبلا نطقت ةمداخ الو ‹«لاغدألا يف ةدتمم

 ۰ .يلإ كلذ دنسأو «امنب عورشم يف ةيتابنلا تامولعملا لك

 يقرعلا تابنلا ملع قاروأ نم ليلقلا لمشت «ةيفحصلا تالاقملا نم ةلماك ةلسلس ةباتك يف تأدبو

 The Isthmian Ethnobotanical Dictionary Jl. يباتک اشا ترشن دقو ‹باشعألا بط نع

 رخا عورشمل لالا صصخ .امنب عورشم ليومتل لام يليتاب ىدل دعي ملو يلاملا دامتعالا لق مث

 لك عمو .ةئداهلا اكسالأ يف ةريزج يهو ءاكتيكمأ يف اهتئيبب ةيحلا تانئاكلا ةقالع لوح زكرتي

 امدنعو « ةيئاوتسالا قطانملاب ميتم انأ ءءاوتسالا طخل ةيلامشلا نكامألا لامجلو ةيئيبلا ةيمهألل ىمارتحا

 .قرطلا قرتفمل انلصو اننأ تفرع اكسالأل يلامشلا ردحنملل ثعبأ دق يننأ يليتاب ہل

 ھ+ ھ۰ م, 4 ۰|٠ »۶ څھ

 ريدامعلا نم همليجم عاونا بحجب
 م۱۹۷۱ ماع يف لیفستلیب ىلإ عوجرلل يتوعد مت دقف .ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو ينتذقنأ ىرخأ ةرم

 .همادختسا ديؤأ يذلا عونلا سيل نكلو باشعأ بط ىلع لمتشي جمانرب ىلع لمعلل

 و غ ااا اينيج ةفلتملا اناوجيراملا ةمءالم ىلع ًاحارتقا تددعأ «لتابل يترداغم ارظن

 املك 1۲1٣. یعابرلا لونيباناكورديهلا وه اناوجيراملا يف جاهتبالا ةلاح ثدحي يذلا بكرملا .اهينمدل

 مث 1۴٣1٣ ىلع يوتحي ال رخا بشعب اناوجيرالا حقلأ نأ تحرتقا .هرثأ داز ءهب 11٣ لا لدعم داز

 نم ةيلاع ةبسن ىلع ةيوتحملا اناوجيراملا اهيف عرزت يتلا قطانملا يف (ينوجلا زارطلا تاذ) روذبلا رشنأ
THC JIىلإ رمألا رخآ يف يدؤيس يعيبطلا نيجهتلا نأ ىلع نهربأ نأ تلواح .ينوناق ريغ لكشب  
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 ‹ حجنتس ىتيرظن تناك اذإ امع ةركف يأ يدل نکي مل ةحارصبو ةيلحملا اناوجيراملا لک رثأ لیلقت

 .حارتقالا اهبجعأ ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو نكلو

 يف نكلو .ليفغستليب يبتكم نم نادف فصن يلاوح ةحاسم ىلع ةليمج ةيحاض يف ًألزنم انيرتشا

 قحلم لزنم اهعمو ةندفأ ٦ يلاوح اهتحاسم غلبت ةريبك ةعرزم انيرتشا «ىبأ نم ضرقبو «ماع لالخ

 .هيشاملل ىعرم هب

 تعرز اذل ‹«ةيرطعلا باشعألاب ضارمألاو تارشحلا ارا ,ey بذعلا عرزأ نأ تدرأ

 ىلع باشعألا تغط «ةرتف دعبو .ةميدق ةيرطع باشعأ رخآلاو ىسنرفلا بنعلا امهدحأ نيلوصحم

 ىلإ باشعألا فانصأ نم تائملا كلمن مويلاو “ةيبشعلا ةمركلا" ةعرزملا ىلع تقلطأ كلذ مغرو بنعلا

 . غلاب هیانع بلطتت . ا د اھلک ‹ قيلعلا توتو بثعلاو يكوشلا توتلاو قرزألا توتلا بناج

 تحبصأ دقف «ةريثم ميظنت ةداعإ كانه ناك ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازول ىتدوع نم ةليلق ةرتف دعبو

 فرعأ نأ لبقو .تاردخللا عم ًاينزج لماعتي ناک يذلاو ‹ ىتابنلا فينصتلا ملع لمعم یمسی U ار

 ايفيلوبل نوعلا ميدقت ىلع ةيالولا مسق ةدعاسل اهقشعأ ىتلا ةينيتاللا اكيرمأل تلسرأ دق تنك كلذ

 .شاخشخلا ةعارز نم دحلا ىلع ةدعاسملل مانتيفو دنالياتو سوجالو ايدوبمكو امروب ًاضيأ ترز

al a a aاهنأل ليصاحملا هذه ةعارز مت كلذ لك دعبف  

 ليصاحملاب ةمئاق بتكأ نأ يه ةبعصلا يتمهم تناک او ءأارقفلا صاخشألل E هحبرم لیصاحم

 يذلا ام نمخت نأ عیطتست له .ةحبرم ةيلوصحم لئادبک اهتعارز نکكمي ىتلا ةيعرشلا ةديفمل ا

 .ةيبطلا باشعألا ؟هتحرتقا

 ھ» ھه ۶ء

 هيبطلا باسعألا عم لمعلا

 سيئر تحبصأ دقلف «ةيبل تاتابن ملاعك اهب ملحأ نكأ مل ةفيظو ىلع تلصح م۱۹۷۷ ماع يف

 تاتابنلا عمج يه ةيسيئرلا هتفيظو تناك يذلاو ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازوب ةيبطلا تاتابنلا لمعم

 كارتشالاب ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو هريدت يذلاو «ناطرسلا نم ةياقولا جمانربل ملاعلا لوح نم ةيبطلا

 .ناطرسلل يموقلا دهعملا عم

 تاتابنلا عمج يف نمزلا نم نيدقع يلاوحل نيكرتشم اوناك نيذلا ءاملعلا نم ًاقيرف تحتم دقل

 دعاسلا تحبصأ يتلاو ؛ريلیس ود يدوج مهتم تناك) .ناطرسلا براحت اهنأ لمتحملا نم يتلا
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 لالخ باتكلا اذه ىلع ةلماعلا ةعامجلا ىلع تفرشأ دقلو «يعم تلاز الو ةينهملا يتايح يف يل نميألا

 نوكلا تاتابن عاونأ نم ٠١./ ليلحتب ناطرسلا نم ةياقولا جمانرب ماق ءرمألا رخآ يفو .(هرشن ةيلمع

 ءوشن ةقيرط ديدحت ىلع تدعاب اهنأ امك «ماروألا دض ةيلاعف اهل ناك اذإ ام ةفرعمل نآلا ىتح ةفورعلا

 ةرجش نم قتشملا "لوسكات” لا اهنمو ءايلاح مدختست يتلاو ةجلاعلا ةيئايميكلا داوملا نم ديدعلا

 .ضيبملاو يدثلا تاناطرس نم ةمدقتملا تالاحلا ةبراحم يف مدختسی يذلاو «سوسقطلا

 امامت ةصتخم يل ةيمسر ةفيظو لوأل اقوشتم ةيبطلا تاتابنلا لمعم ىلإ ةرشابم ىقيرط تذختاو

 روداوكإلاو دنهلا ىلإ ترفاس دقف ؛تاتابنلا عمجل تالحر يف ةيضرألا ةركلا e .ةيبطلا تاتابنلاب

 ءدالبلا هذه نم دلب لك يف انأ امنيبو .ناكينيمودلا ةيروهمجو ايروسو ايسينودنأو يليشو امنبو رصمو

 جالع ريغ ضارغأ يف مدختست يتلا ىرخألا ةيبطلا تاتابنلا لك ف نييلحملا ءاربخلا ىلإ اضيأ تثدحت

 .ناطرسلا

 هلعج ىرخألا ةيبطلا تاتابنلاب صاخلا يمامتهاو ءامخض المع ناطرسلا نم ةياقولا عورشم ناك
 ةيملعلا رداصملاو ىبعشلا بطلا نم اهتعمج ىتلا تامولعملاب ةمئاق بتكأل ةقيرط تجتحا .احومط رثكأ

 يتلاو «ةيبطلا تاتابنلاب ةصاخ ةمخض تانایب ةدعاق ىئاشنإ ىلإ كلذ ىدأ .ةجاحلا دنع اهعجرتسألو

 ىلع ةكبشلاب لصتمو ثيدح رتويبمك كيدل ناك اذإ .باتكلا اذه تامولعم نم ريثكلا ردصم ىه

 \j .http://www.ars-gr1n¬.gov/~ngrlsbلع كسفتب يلإ لوصولا كنكمي «ملاعلا ى ا

 ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو يف ةيبطلا باشعألا ءاربخ نم ليلق ددع نم دحاوك افورعم تحبصأو
 ةسساردل م۸ ماع يف نيصلا ىلإ ىلوألا يتلحر لشم «ةيبناجلا عيراشملا نم ديدعلا ىلإ كلذ ىدأو

 جنسنجلا روذب نم الطر يعم تذخأو .يريبيسلا ا اهنم بيرقلا ال يويسألا جنسنجلا

 ينربخأ كلذ مغربو . .يويسألا جنسنجلا رود نسم الطر لباقملا يف ىقلتأ نأ المآ ۰ ةيدهك يكيرمألا

 جنسنجلا وأ يويسألا جنسنجلا روذب نم ًايأ صخش يأ ذخأي نأ ينوناقلا ريغ ونا يفيضم

 .يريبيسلا جنسنجلا نسم تانيصغ ةدع :راكذتب يطول دوعأ نأ تعطتسا .نيصلا جراخ يريبيسلا

 .دصق ريغ نع ةنحلل ابرهم ينم ةلعاج تتبنأو «تانيصغلا تعرز ةوزنكو

 ھه ٤ ھم ھجچ

 ناطرسلا تاجبأل ىلاملا داميعألا ءاهسلا
 نويلم فصن غلبت ناطرسلا نم ةياقولا جمانرب لمعل ةيونسلا ةينازيملا تناك م١۱۹۸ ماع لولحب

 يف عمجتت يتلا ةفصاعلا مويغ ظحالأ مل يننإ ىتح ريثملا لمعلا اذه يف لمعلاب الغشنم تنكو «رالود
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 عمج فدهب دناليريم ةعماج نم لايفير سميج.د عم نيصلا ترز «كلذ نم ًالدب .ناجير ةموكح
 يف عمجلل طقف انبهذ .رخا يأر نيينيصلل ناك ىرخأ ةرم نكلو «ةيبطلا تاتابنلا نم نكمم ددع ربكأ

 يف انتقو يضقن نأ انيلع ناك كلذ ريغو .نيصلا برغ بونج ف جنمنك يف ةيقيقحلا تاباغلا نم ةدحاو

 نشو جنج يبو نبراه انرز كلذ عمو .ةيثحبلا تاليهستلا وأ ةيبشعلا تايلديصلا وأ ةيتابنلا قئادحلا

 نم ةياقولا جمانربل تاتابنلا نم اا يلاوح انعمو اندعو ياهجنشو جنج نانو جنمنکو جنک

 .ناطرسلا

 ثحب يف تررمتسا) اضيأ يلمعميو جمانربلاب ناجير دلانور حاطأ ءانتدوع نم ةريصق ةرتف دعبو

 ةمهم يلإ تلكوأ ةزيجو ةرتف دعب .(صاخلا يتقو يف يلزنم يف نكلو «ناطرسلا جالعل ةيتابنلا قرطلا

 ةيرب عاونأب يلحملا حمقلا حيقلتب ضارمألل حمقلا ةمواقم نيسحت ةلواحم ىلع لمعلاب ةببحم ريغ

 ةوطخلا هذه .ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو يف ةردخلا داولا جمانرب ىلإ تدع م۹۸۲٠ ماع ینو .ةددعتم

 ةليدب تاتابن نع ديدج نم اثحاب ‹ يسفن ىلإ ةببحملا ةيئاوتسأالا ةقطنملل ةدوعلاب يل تحمس

 ةفقو لك ينو دنالياتو وكيرتروبو ياواه ىلإ ةفيظولا هذه يذتذخأ .شاخشخلاو اناوجيراملاو نيياكوكلل

 .دودح الب عستت يتلا ةيبطلا ةيتابنلا يتانايب ةدعاق ىلإ ةديدج ةدام فيضأ تنك

 ةريطملا تاباغلا يف كارتشال
 تازا تاقلح سيردتل ىلوألا يتوعد تيقلت دقف : ةيمهألا غلاب ثداح ثدح م۱۹۹۱ ماع يف مث

 يف اليم ۰ يلاوح دعبت ةا وريب يف نييئيبلا حايسلا ةعومجمل ةيبطلا تاتابنلا نع ةرح

 هقباس تاونس يف اكوكلا ةعارزل لئادب نع ةرم لوأل تثحب ثيح .اجالوه يداو نم رهنلا لفسأ هاجتا

 لبق نكلو «نوزامألا يف عوبسأ ءاضق ةركفل ةراثإلاب ترعش «ةردخملا داولا جمانرب يف ىلوألا يتمهم ءانثأ

 تدرأ اذإ) داليملا ديع ةرجش لقنأ تنك امنيب يرهظ يف يفورضغ قالزناب تبصأ «ةرشابم بهذأ نأ

 .("رهظلا مالا” ًأرقاف «ةريثملا ليصافتلا

 يف ملألا نم يناعأ فوس ايزاجم «ريكفتلا تدعأ كلذ دعب نكلو ةيناديملا ةساردلا تاقلح تيغلأ

 تازارقلا نسحأ نم ادحاو كلذ تربتعاو «تبهذ كلذل .لقألا ىلع نوزامألا يف نوكأ ال اذال .نيتلاحلا

 ينأل دقتعأ ام ىلع ايئزج «ريثكب ةدح لقأ يملأ ناك عوبسألا ةياهن لولحبو .يتايح يف اهتذخأ يتلا

 ردصم «ةيئاوتسالا ةيودألا نم ريثكلا تمدختسا ينأل اضيأو یي ةيانعلا ف ا تک

 .فيراضغلا قالزنا جالع يف مدختسي يذلا راقعلا «نيبابويكلا
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 فلولا قحلم

 اينازنت ف نآلاو وريبو ایکراتسوکو زیلیب ٤ ‹ةريثك ىرخأ تالوج ىلإ ىلوألا ةلوجلا هذه تدأ

 قطانملل ةليدبلا تالغلل ؟S8S ليلد انباتك فيلأتل يدوجو انأ تالحرلا هذه ىنتدعاس «اينيكو

 عم كارتشالاب ينوزامألا يناسنإلا يتابنلا سوماقلا فيلأت ىلإ تدأ وريبل ةديدعلا يتالحرو .ةيئاوتسألا

 يف ةلصاوتملا ىتلئسأ ىلع ربصب باجأ يذلا زينيترام زيوكسافوفلودود ليلجلا ينوريبلا تاتابنلا ملاع

 .وريب يف وبانلا راهنأو نوزامألا ربع انرفس ءا

 لمعأ تنك ثيح ةيعوبسأ ةيئيب ةلوج ٠ نم رثكأ يف ت تکرتشا دق تنک م۱۹۹۷ ماع ا

 عيطتسي یتح یناجم مقر یل ناک هنا یتح ‹ةريطملا تاباغلا ف ةيبطلا تاتابنلا سردی ینادیم ملعمک

 Pharmacy €°C00U1S نع تامولعم نع راسفتسالل لاصتالا سانلا

 ھهر ڊچ

 قاسلا لمعلل هدوعلا
 ينربختل رشنلل a a EE يهو نيتسينيف سيلا يب ب تلصتا « ةفدصلاب مث

 يلادور ةسسؤل اباتک بتكأ نأ دوأ تنك نإ ينتلأسو باشعألا بط لاجم يف يلمعب تبجعأ اهنأ

 0 ةعارزلا ةرازو ف لمعلا نم بحسن نأ يلع بحب ينکلو ‹ باجيإلاب اهتبجأو ‹ ةيفحصلا

 ةعارزلا ةرازو e اهتيیضق ی يتلا تاونسلا كلت e ماع ف هتلعف ام ًاذهو «كلذل اتقو دجأل

 .ءارضخلا وشاي ا تاتابنلاب قلعتي ام املعم ةديدع تارم ملاعلا لوح ينتذخأ ةيكيرمألا

 زکرم يف ةدشب اكمهنم تحبصأ .باتكلا اذه ةباتك درجم نم رثكأ لعفأ نأ يل تحاتأ ةلاقتسالا

 ف ا تحبصأ .امابالآ یف انیلیھب 0٤ یف هتدعاقو ASEER ثڙحبلاو يئيبلا ميلعتلل نوزامألا

 ةعيبطلا باشعألو سولجنأ سولب ”"فيالابره” لو «ساسكتب نتسوأ يف يكيرمألا يتابنلا سلجملا

 .اتوأب ةيكيرمألا ةيبعشلل (سبره زرشتان)

 عانقإ لاوحأ امنيب ةريطلا ةينوزامألا ةباغلا ذاقنإ ىلع لمعأ «ءامئاد تنك امك لوغشم انأ مويلا

 ةيلديصلا .لضفأ وأ ةيودألا لمعت امك لمعت ابلاغ ةيبشعلا لئادبلا نأب تاصنإلا هنكمي صخش يأ
 انيطعأ اذإ .ءارضخ ةروصب اوركفو ‹نوزامألا يف يلإ اومضنا يئاقدصأ .نيعورشملا الك ززعت ءارضخلا

 ملاعلا حبصیسو وزوكلا لثم يتابنلا E ‹اهقحتست يتلا ةصرفلا ةيبشعلا ريقاقعلل انلك

 .كلذل لضفأ

 كويد .هيإ سميج .د

 دنالیریم «نوتلوف

۵1 



 ةيبشعلا ةحلاعملا 2 ةديدج تافاشتكا
 «ةعئاش تالاحو ضارمأل

 ملاعلا 2 باشعأآلاب جالعلا 2 ريبخ رهشأ نم
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 ج برج ةبطم
BOOKSTOREر ۸  

 „. ”NOt pst a Booksto E دج تل...

 (ةيدوعسلا ةيبرعلا ةكلمملا) ىسيئرلا زكرملا

Aaنوفيلت  ATEN EY een 

 +4171 1 1o11 سکاف ١١٤١١ ضايرلا

 | (ةيدوعسلا ةيہرعلا ةكلمملا) ضابرلا: ضراعملا

 +44711 1 I1 نوفيلت ايلعلا عراش

 +411 1 EVINE ` نوفىلت ءاسحألا ع راش

 HAT 1 YIEOA°Y نوفىلت هللادبع ريمالا عراش

 +۹11 ۱1| ۱ نوفيلت عفان نب ةبقع عراش

 (ةيدوعسلا ةيبرعلا ةكلمملا) مدصقلا

 +4411 1 AY 7°° نوفقىلت نافع نب نامثع عراش

 . (ةيدوعسلا ةيبرعلا ةكلمملا) ربخلا

 +4411 ۳ A۱ نوفي شينروكلا عراش

 +411 ۳ AAAE۹1 نوفىلت دشارلا ممجم

 (ةيدوعسلا ةيبرعلا ةكلمملا) مامدلا

 ETT TAN نوفيلت لوألا عراشلا

 (ةيدوعسلا ةيبرعلا ةكلمملا) ءاسحإلا

 +411 Y or110°1 نوقىلت نارهظلا قيرط زربملا

 (ةيدوعسلا ةيبرعلا ةكلمملا) ةدح

 +۹11 Y۲ 1AY171 نوفىلت يراص عراش

 +4411 YT TVTYTVYTY نوفيلت نيطسلف ع راش

 +411 ۲ ۷ ۷ نوفيلت ةيلحتلا عراش

 (ةيدوعسلا ةيبرعلا ةكلمملا) ةمركحملا ةكم

 +۹11 ۲ 1۰117 نوفىلت زاجحلا قأوسأ

 (رطق ةلود) ةحودلا

 EESETIT 4۹V٤+ نوفيلت ادامر عطاقت - یولس قیرط

 (ةدحتملا ةيبرعلا تارامإلا) يبظ وبأ

 +4۷1 ؟ ٩1ګY444 نوفىلت ءانيملا زكرم

 (تيركلا ةلود) تيوكلا
 +410 T1۱۱1 نوفيلت سنوت عراش - يلوحلا

 ™wwW. JarirD00ks01re.c0 تنرتنإلا ىلع انعقوم

 عبط ةداعإ
 ۲٠٠٤ یلوألا ةعبطلا (

 ريرج ةبتكمل ةظوفحم عيزوتلاو رشنلاو ةيبرعلا ةمجرتلا قوقح
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 اشعألا مادختسا
۰ 
 . ةيبطلا ب

 باشعألا ءا رش
e اهتعارزو . 

 وخ

 امألا

 ل

 8 أ ن
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 لل) رف

 و

SBD “oto 
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 لر
 ضذلا ةيلدبصلا



N ON SES ASSESS OSS ةرجنحلا باهتلا 

NEA OC NNE A RADE SATS EA E يوئرلا باهتلالا 

WAE OOO بدرلا باهتلا 

O O O روزلا باهتلا 

O ةيئاوهلا بعشلا باهتلا 

E EE OOS OO O EEE ىسبيتلا تارقفلا باهتلا 

EES ROSS RD Raa aE راتوالا باهتلاو يسيكلا باهتلالا 

NESSES E ED OA RSE SaaS هثللا باهتلا 

EDE EA NASA E ESE ESL AAS SRSA SA Se نيتزوللا باهتلا 

OSO SS ENR a aS ESS لصافملا باهتلا 

IE SEMO OS oA OS ERS لبهملا باهتلا 

E E O O رمياهزلا 

o ملألا 
O O O O نانسألا ملأ 
O SE RS STROSS SASS Ase كاسمأإلا 

TOSSES SSeS eS افتد خافتنالا 

E E E O ASC a ةئرلا صوصف خافتنا 

TEESE EEE SA Se ثمطلا عاطقنا 

TREN a O E a اميدوألا 

E زديإلا 

OND ES COR SSG ES CSS ءاسنلا دنع ىسنجلا دوربلا رس 

U OE NOOO OE EEE NE ماسلا قامسلاو بالبللاو طولبلا 
yan) AE 
OY Neeser eens deceieeduien esos ae me veseasin seni elo a enh oe ریس وبلا 

CESSES SRO RSS A ةلوقاملا لكات 

E 1 enm 

E O O O aaa ےنیخ ا 
ED O O O نانسألا سوست 

NINE RAR EOD UCSD eae ىبصعلا بلصتلا 

N N O OE E E E Sa اتاتسوربلا مخضت 

VN VEE OSTEND AS ةيرهشلا ةرودلا تاصلقت 



E O n . ةدالولاو ّلَتحلا 



O a E O O ةخوخيشلا 

TEE AE SSO O EGA E O عادصلا 

LN A IE eS DA SE EON OA ORS OEE ةهيفدصلا 

CEE a O O O a علصلا 

E E E DD O ءاعمألا تايليفط 
0 E ES 

r 5 SERD CL E LD E O نذألا نينط ٤ 

O E E a بلقلا ضبن قآستآ مدع 

CONG RO O N OS ةيريمخلا تايرطفلا ىودع 

O O O N O O O ةيرطفلا ىودعلا 

TASSELS GRIPES SLC TEE ةيسوريفلا ىودعلا 

CV EO EO SO EN DES ةناثملا ىودع 

a E O DEE O E ةتملا جرعلا 

TEEN O E ODA TSE SG SRSA ASSES اسنلا قرع 

yT ملا رغ 
POV AR ERE ANS Sa E ... مقعلا 

bs i E OE OE OE OO نايثغلا 

TOS E ERLE ESS CeO SSS حابصلا نایثغ 

PIANO o EO OCOD DSRS يضايرلا مدد 

O DC ةحرقلا 

ED i O E O O O ةلكآلا حرقلا 

CCE DOAN DESE OS ALAC تارشحلا تاضعو صرق 

O O ةيقردلا ةدغلا روصق 

CEN OS OOS CCD RES CN ASE OS TSA لمقلا 

E o ةيقطنملا ءابوقلا 

CFESA RENO ASAE SSRIS SO تامدكلا 

a (عفترلا لورتسيلوکلا). 
CCT SSS RESO OR نمزملا قاهرإلا ةمزالتم 



O O O O رلا قفنلا ةمزالتم 

COVERED NSS ضيحلا لبق ام ةمزالتم 

TT e E O a لقلا ضر) 

CDOS AS o a (ةيقردلا ةدغلا زارفإ ةدايز) زفارج ضرم 

CE SDE E SSNS CROSSROAD دونیر ضرم 

EVO CORN SOE SSCA RO Saas ميال ضرم 

O O O e مدقلا رامسم 

O o باصتنالا لكاشم 

A O ةيدلجلا لكاشملا 

O ةعاضرلا لكاشم 

Yasa O متبكلا لكاشم 
OSD SSR OLDS E A DS ىباهتلالا ىعلا 

OA ESEN SOS LOR EGRESS SS . ءاضيبلا هايم ا 

ONES O SEE SESE CE O URSSESSEAs ءاقرزلا هايم ا 

O E O ازنولفنألاو دربلا تالزن 

OE ORES DSS RSS سرقنلا ا) 

OP O E O EN DDE a ماظعلا ةشاشه 

O O O O بهتلملا مرولا 

OV...» غاقترالا كعو 

E OSBORN ياطرسلا نم ةياقولاإ 

OVS e NEO STO E تاتابنلا بح يف رمع :فلؤملا قحلم 


